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EDITORIAL 


LIEBE 


LESERINNEN 
UND LESER, 


MUT BESTEHT 
NICHT DARIN, DASS 
MAN DIE GEFAHR 
BLIND ÜBERSIEHT, 
SONDERN DASS 
MAN SIE SEHEND 
ÜBERWINDET. 


Jean Paul 


„Nur Mut“ möchte man in der 
heutigen Zeit jedem, ob alt oder jung, 
laut zurufen. Aktuell ist dieses Thema 
nicht nur aufgrund der vorherrschenden 
Umstände in der Welt. Mut ist ein 
vielschichtiges und facettenreiches 
Phänomen, das uns bei genauerem Hin- 
sehen in die tiefsten Winkel unserer 
Seele hinabführt. 


Mut verlangt Überwindung - Über- 
windung der Angst, gerade vor etwas 
Neuem. Mut verlangt das Opfer der 
Bequemlichkeit und den Blick ins Unge- 
wisse. Mut verlangt die Bereitschaft, die 
die unbequeme Wahrheit oder die eigenen 
Schwächen anzuschauen und anzuerken- 
nen. Mut verlangt Toleranz gegenüber 
Andersdenkenden und Aufrichtigkeit 
gegenüber sich selbst. 


Mut braucht aber auch ein Funda- 
ment, braucht Optimismus und eine 
innere Stärke, die als Sprungbrett dient 
und die Kraft gibt, um alle Hindernisse 
zu überwinden. Aber auch diese innere 
Stärke, diese Resilienz gegen negative 
Erfahrungen und Ratschläge, braucht 
etwas, um sich zu formen und zu festigen, 
und das ist die allumfassende Liebe und 
Weisheit Gottes. 
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VISIONEN 


AUGENBLICKE 


Deine Zeit ist begrenzt, 

verschwende sie also nicht damit, 

das Leben eines anderen zu leben. 

Lass dich nicht von Dogmen іп die Falle locken. 
Lass nicht zu, dass die Meinung der anderen 
deine innere Stimme erstickt. 

Am wichtigsten ist es, den Mut zu haben, 
deinem Herzen und deiner Intuition zu folgen. 
Alles andere ist nebensächlich. 


STEVE JOBS 


AUGENBLICKE 


8 VISIONEN 


SIE MUSSEN IHR TALENT 
ENTDECKEN UND GEBRAUCHEN. 
SIE MUSSEN HERAUSFINDEN, WO 

IHRE STÄRKE LIEGT. 
HABEN SIE DEN MUT, MIT IHREM 
KOPF ZU DENKEN. 

DAS WIRD IHR 
SELBSTVERTRAUEN UND IHRE 
KRÄFTE VERDOPPELN. 


MARIE CURIE 


AUGENBLICKE 


VISIONEN 


AUGENBLICKE 


AUF GOTTES 
WEG HEISST DIE 
WAHRUNG MUT 

UND GLAUBE, 
UND ENTSPRECHEND 

DEINEM MUT UND 

SLAUBEN WIRD 

DIR DIE WAHRHEIT 
OFFENBART 
WERDEN. 
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WEISHEIT 


SPIRITUELLE 
MUTMACHER 


Von Almut bis Zumutung... 
über Armut, Demut und Frohmut 


MUT 
In der Welt habt ihr 
"a Angst (Jesus, Joh 16,33). Der 
Mut zur Angst lässt das zarte Pflanz- 
chen des Vertrauens wachsen - Mut ist 
Angst, die gebetet hat. (IL) 

Angst macht Mut - so verstehe, so 
erlebe ich das. Angst spielt in meinem Leben 
eine deutlichere Rolle als Mut. Beten versuche 

ich in allen möglichen Formen. Als meine 
Frau sehr krank war, habe ich gebetet. An 
das Leben, dass es sie leben lässt. Hat 
mir das Mut gemacht? Es hat mich 
verbunden. (vi) 
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SPIRIT & MUT COLLAGE 


MUT VON A-Z - EINE EVANGELISCHE PFARRERIN UND EIN 
KATHOLISCHER PRIESTER DEFINIEREN UND DIALOGISIEREN 
SICH DURCH DIE WESENSZÜGE EINES GERNE MISSVERSTAN- 
DENEN BEGRIFFS. MUT IST NICHT VOR ALLEM STÄRKE, EINE 
MUTIGE HALTUNG NICHT UNBEDINGT HELDENHAFT. 

„DIE CORONA-KRISE WIRFT MENSCHEN AUF SICH SELBST 
ZURÜCK. UND MUT IST SO ETWAS WIE EINE INNERE 
QUALITÄT. DIESE WAHRZUNEHMEN, MIT IHR IN KONTAKT ZU 
SEIN, IHRE ENTFALTUNG ZU FÖRDERN: DAS HILFT, BEI SICH 
SELBST BESSER ZU HAUSE ZU SEIN UND DADURCH EINE 
SOLCHE UND ANDERE KRISEN ZU BESTEHEN.“ 

IRENE LEICHT (IL) UND GOTTHARD FUCHS (GF) ENTFALTEN 
IN MUT-PROBEN (PATMOS 2021) SPIRITUELLE, BERÜHRENDE 
UND ÜBERRASCHENDE BEDEUTUNGEN DIESER SO 
WICHTIGEN EIGENSCHAFT DES MENSCHEN. VISIONEN (VD 
PROBIERT DIE IMPULSE AUS - VERDICHTET, KOMMENTIERT, 
ASSOZIIERT - BAUT EINE COLLAGE AUS SPIRIT&MUT... 


ALMUT 
Der Name Almut 
(von edel-Mut) erinnert daran: 
Menschen sind zur eigenen königlichen 
Würde berufen und entsprechend auch ande- 
ren gegenüber edel gesinnt. Als Mädchenname 
macht Almut zudem deutlich, dass Mut nichts exklusiv 
Männliches ist. (IL) 


Wir können uns (und die anderen!) gar nicht wich- ARMUT 
tig genug nehmen - eben als stets schon Beschenkte Nicht Besitz 
und Beauftragte. Es geht um Menschwerdung. entscheidet, sondern innere Freiheit 
Machen Sie's wie Gott, werden Sie Mensch! (GF) und wirkliche Solidarität mit Mitmensch und 
Е kenne aur eine Ainur Sewer tin “Еп Mitgeschöpf! Nicht Haben, sondern Sein! Armut 
1970ern bei der Kommunistischen Partei. Fröhlich heißt ja nicht Elend. Sie ist aber das spirituelle Gegen- 
und offen, direkt und engagiert: Schüler- gift zu einem possessiven Welt- und Selbstverhältnis. Wie 


sprecherin, Studentensprecherin... sähe die Welt aus, wenn wir wirklich solidarisch teilten! Was 
Sie war all-mutig. (vi) bräuchte es für einen Mut dazu! (GF) 

Selig sind, die geistlich arm - damit empfiehlt Matthäus (5,3) 
die innere Besitzlosigkeit für ein mitfühlendes und verbundenes, 
ein seliges Leben. Meister Eckhart hat das zur Lebensmaxime 
engagierten Glaubens erhoben (vi): 

Das ist ein armer Mensch, der nichts will und nichts weiß und 

nichts hat. Damit ist der Mensch gemeint, der sich nicht mehr 
durch Herrschaftswissen (auch über andere!), nicht mehr durch 
Ego-Willen und nicht durch sein Vermögen (im Kopf und auf 
dem Bankkonto) definieren muss, sondern von woanders 
her lebt, aus seinem grunt... Niemand sollte real arm 
sein, aber der solidarische Einsatz für maximale 


Gerechtigkeit schließt diese innere, 
geistliche Armut ein. (GF) 


WEISHEIT 


DEMUT 
Demut impliziert das 
Geerdet-Sein, auf den Boden (humus) der 

Tatsachen kommen, auf dem Teppich bleiben. Medi- 

tative Sehnsucht nach oben zum Göttlichen hin beginnt 
damit, dass ich mich setze und erde. Ohne dieses „grounding” 
keine Meditation! Erdung des eigenen Lebens und Verhaltens hat 

heutzutage natürlich einen immens ökologischen Zusammenhang. 
Vom Althochdeutschen her meint Demut den Mut zu dienen. Mut zum 
Dienen im Sinne Jesu hat mit Freiheit und Freude zu tun und kommt aus dem 
Herzen Gottes - eine der wichtigsten Ressourcen in und für die Welt heute. (GF) 
Demut - zentrale Eigenschaft für spirituell Praktizierende. Schwer zu verstehen, 
noch schwerer zu leben. Christian Stahlhut zeigt ihr Zusammenwirken mit Hochmut 
(S.50ff). Den Unterschied zwischen dem bekannten angestrengten Helfer und dem 
mutigen Diener im Sinne Jesu beschreibt Rachel Naomi Remen als ein Lebensgefühl 
des Zugehörens (vi): 

Dienen besteht im Grunde darin, dass wir das Leben persönlich nehmen, dass wir 
uns von den Leben anrühren lassen, die mit unserem Leben in Kontakt kommen... Wahres 
Dienen... ist eine Beziehung zwischen Menschen, die das gesamte Potential der eigenen 

Menschlichkeit in eine Situation einbringen und es großzügig miteinander teilen. 
Dienen ist eine andere Art zu leben. 
Oft helfen wir anderen, aber wir dienen ihnen nicht wirklich. Jene, die helfen, 
sehen das Leben anders als jene, die dienen, und sie haben auch eine andere 
Wirkung auf das Leben. Es ist nicht leicht, den Menschen, dem man hilft, 
nicht als jemanden anzusehen, der schwächer ist als wir selbst, bedürfti- 
ger. Wenn wir helfen, werden wir uns unserer Stärke bewusst, weil 
wir sie einsetzen. Andere werden sich unserer Stärke ebenfalls 
bewusst und mögen sich dadurch herabgesetzt fühlen. 
Aber wir dienen nicht durch unsere Stärke, wir 
dienen durch uns selbst. 
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ENTMUTIGUNG 
Entmutigt zu werden, tut weh. Es 
zieht runter und bedrückt, macht bisweilen 

sogar depressiv. Insbesondere Kindern wider- 

fährt das häufig. Es braucht lange, bis wieder Mut 
gefasst wird. Wo entmutige ich andere? Und wo trage 
ich frühere Entmutigungen als versteckten Groll oder 
innere Unsicherheit mit mir herum?... (IL) 

Wo Neid oder ungute Konkurrenz herrschen, wächst 
bekanntlich die Gefahr, dass man andere klein macht 
oder auf Schwächen festlegt... Aufbauend und beja- 

hend von sich und anderen zu denken und entspre- 
chend zu leben, will gelernt sein. Dazu braucht 
es den schöpferischen Umgang mit all den 
inneren Verhinderern und Störenfrieden, 
durch die wir selbst entmutigt 
wurden. (GF) 


GEMÜTLICH 
Gemütlich darf und muss es zu- 
gehen in einem geistlichen Leben. Exerzi- 
tien, geistliche Übungen, Askese und Disziplin 
können leicht ins Strenge, Harte und Stressige 
kippen. Da braucht es ein Gegengewicht: Ruhezo- 
nen und -zeiten, die man früher Rekreation nannte, 
Neuschöpfung für die Erschöpften... 
Abhängen ist erlaubt, ja geboten. Ein 
gemütlicher oder auch gemütvoller Mensch im 
spirituellen Sinn ist jemand, der im Einklang 
mit sich selbst und Gott lebt, der wahr- und 
annimmt, wie ihm zumute ist, und der 
Spannungen auszubalancieren 
vermag. (GF) 


SPIRIT & MUT COLLAGE 


ERMUTIGUNG 
Wir haben Angst. Doch Mut ver- 
treibt die Angst nicht, sondern geht mit 
ihr um, ringt mit ihr und integriert sie - immer 
neu und meist nur teilweise. Jede richtig ver- 
standene Leib- und Seelsorge im Blick auf andere 
oder auch sich selbst ist vielleicht nichts anderes als 
Ermutigung. Ermutigung zielt zunächst darauf, neu 
in Kontakt zu kommen mit sich selbst, mit der eige- 
nen Angst und der Angst vor der Angst, mit den 
eigenen Wunden und Verletzungen und immer 
mit der eigenen Sehnsucht nach Gelingen... 
Angst ist ein wichtiges Frühwarnsystem. 
Es gehört Mut dazu, es 
zu beachten. (GF) 


FROHMUT 
Ich freue mich. Das 
ist des Lebens Sinn. / Ich freue 
mich vor allem, dass ich bin.../ 
Ich freue mich, dass ich mich an 
das Schöne / Und an das Wunder 
niemals ganz gewöhne. / Dass alles 
so erstaunlich bleibt, und neu! / Ich 
freue mich, dass ich ... Dass ich 
mich freu. - Mascha Kaleko, 
Sozusagen grundlos 
vergnügt 


WEISHEIT 


GLAUBENSMUT 
Gewissheit und Zweifel: Beides gehört 
essentiell zum Wesen des Glaubens... Bei den 
Menschen, die sich auf die Unerschütterlichkeit ihres 
Glaubens berufen, sind Pharisäismus und Fanatismus die 
Symptome dafür, dass der Zweifel wohl unterdrückt wurde, 
aber im Geheimen wirksam ist. Der Zweifel wird nicht durch 
Unterdrückung, sondern durch Mut überwunden. Der Mut ver- 
leugnet nicht, dass der Zweifel da ist; aber er nimmt den Zweifel 
als Ausdruck der menschlichen Endlichkeit in sich auf und bejaht 
trotz des Zweifels das, was unbedingt angeht. Der Mut hat 
die Sicherheit einer fraglosen Überzeugung nicht nötig. Er 
schließt das Wagnis ein, ohne das kein schöpferisches 
Leben möglich ist... 
Mut ist das Element im Glauben, das sich auf das 
Wagnis des Glaubens bezieht. Man kann den 


Glauben nicht durch Mut ersetzen; aber man GLEICHMUT | 
kann den Glauben auch nicht ohne das In sich selbst ruhen, die 
Element des Mutes definieren. — Wechselfalle des Lebens anneh- 
Paul Tillich men und immer wieder abgeben in 


etwas Größeres hinein - das kommt 
im Gleichmut zum Ausdruck. Gleich- 
mut ist eng verwandt mit Gelassen- 
heit und nicht zu verwechseln mit 
Gleichgültigkeit. 
(GF) 


HELDENMUT 


Für ein spirituelles Leben braucht 
es heldischen Mut... Jeder Retreat, jede 
spirituelle Auszeit, ist ein mutiges Eintauchen 
ins Ungewisse, um verwandelt daraus hervorzu- 
gehen und in den Alltag zurückzukehren. (IL) 
Wir werden eingetaucht / und mit dem Was- 
ser der Sintflut gewaschen, / wir werden durch- 
nässt / bis auf die Herzhaut.../ Und dass wir aus 
der Flut, / dass wir aus der Löwengrube und 
dem feurigen Ofen / immer versehrter und 
immer heiler / stets von neuem / zu 
uns selbst / entlassen werden. - 
Hilde Domin, Bitte 
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MISSMUT 
Ich hebe unsere frisch gelie- 
ferte Biokiste schwungvoll hoch, halte 
sie kurz vor mich hin - und bin plötzlich erfüllt 
von einem stechenden Schmerz im Rücken. Hexen- 
schuss! Damit ist meine Stimmung für Tage schwer 
‚angeschossen’. Gestopft mit Wärmflasche und dicken 
Schmerzpillen humpele ich steif und missmutig durch die 
gelenkige Mitwelt. Ja, ich weiß, ich bin auch ohne Hexen- 
schuss gerne mal missmutig. Ja, ich weiß, eigentlich...(vi) 
...ist es Ziel des spirituellen Lebens, jenen Innenraum des 
Friedens betreten zu dürfen, in dem wir relativ unabhängig 
sind von unseren Gedanken und Gefühlen - nicht weil diese 
nicht wichtig wären, sondern weil sie Durchgangstore 
sind in die innerste Wohnung, wie Teresa von Avila das 
nennt. Alle Stimmungen werden zum Gekräusel 
und Gewirbel nur mehr auf der Oberfläche des 
Ozeans, entscheidend aber ist die Tiefen- 
strömung innigster Gottes- und 
Selbstverbundenheit. (IL) 


TODESMUT 
In einer Stadt führte ein 
Seiltänzer in schwindelnder Höhe seine 
Kunststücke vor. Zum Schluss schiebt er eine 
Schubkarre über das schwankende Seil. Als er 
sicher auf der anderen Seite angekommen ist, fragt 
er die Zuschauer, ob sie es ihm zutrauen, die Karre 
auch wieder zurückzuschieben. Die Menge klatscht 
begeistert Beifall. Er fragt aber noch ein zweites Mal, 
und wieder erhält er zustimmenden Beifall. Dann fragt 
er einen einzelnen, der unten am Mast steht: ‚Sie, 
trauen Sie es mir auch zu, dass ich die Karre wieder 
zuruckschiebe?’ ‚Aber sicher!’, ruft der zurück 
und klatscht. Dann), sagt der Akrobat, ‚dann 
kommen Sie doch herauf und steigen Sie 
ein, dann schiebe ich Sie hinüber!’ 
— Willi Hoffsummer 
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SCHWERMUT 
Wir müssen unser Dasein so 
weit, als es irgend geht, annehmen; 
alles, auch das Unerhörte, muss darin 
möglich sein. Das ist im Grunde der 
einzige Mut, den man von uns verlangt: 
mutig zu sein zu dem Seltsamsten, 
Wunderlichsten und Unaufklärbar- 
sten, das uns begegnen kann. 
- Rainer Maria Rilke 
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UNMUT 
Aufgeregtes Geschwister der 
Missmut. Leicht genervt, gerne ironisch, 
aufseufzend... Unmut kommentiert unser Leben 
und macht es erträglich. Aber wir wollen es nicht nur 
ertragen. Wir wollen glücklich sein, oder? Thomas Merton 
(1915-1968), amerikanischer Trappist, Poet, Sozialaktivist, 
erinnert daran, wer uns davon abhalt (vi): 

Der schwierigste und notwendigste aller Verzichte: allen Unmut 
bleiben lassen. Das ist fast unmöglich, denn ohne Unmut würde das 
moderne Leben vermutlich aufhören, überhaupt ein menschliches 
Leben zu sein. Der Unmut befähigt uns dazu, die Absurdität des 
Daseins in einer modernen Stadt zu überleben... 

Aber auch wenn der Unmut ein Hilfsmittel ist, das dem Men- 

schen das Überleben ermöglicht, muss er ihn trotzdem nicht 
unbedingt dazu befähigen, gesund zu überleben. Er stellt 
keine echte Ausübung der Freiheit dar... 
Es ist nicht jemand anderer, der uns davon abhilt, 
glücklich zu leben; wir selbst wissen nicht, was wir 
wollen. Statt das zuzugeben, tun wir so, als 
halte uns jemand anderer davon ab, 
unsere Freiheit auszuüben. 
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\ Mut-Proben. Inspirationen für \ 
ein selbstbestimmtes Leben, 
Gotthard Fuchs/lrene Leicht, \ 


\ 


VERMUTUNG 
In der Familie der Mut-Worter 
gibt es einen Begriff, der alltaglich und 
theoretisch interessant ist: vermuten oder mutma- 
Ben. Obwohl wir in einer „Wissensgesellschaft” leben, 
bleibt qualifiziertes Wissen einer Minderheit von Spezia- 
listen vorbehalten. Die meisten von uns leben im Modus des 
Meinens, Annehmens, Fürwahr-Haltens. In einem Vermuten, das 
tief von Vertrauen durchzogen ist: Wir müssen darauf vertrauen, 
dass andere uns vertrauenswürdig informieren, und dass die 
grundlegenden Vollzüge unseres Lebens gut funktionieren. 
Krisenzeiten fordern dieses vermutende Leben massiv heraus 
- z.B. die Corona-Pandemie. Das Nicht-Wissen dazu auch in den 
Wissenschaften ist für viele von uns nur schwer auszuhalten. 
Ein solches Vermuten gilt auch in Glaubens- und Sinnfragen. 
Unsere anhaltende Sehnsucht nach Gewissheit und Eindeu- 
tigkeit wird herausgefordert durch Gott - dazu, 
sich mutig einzulassen auf das Widersprüchliche 
des Lebens. Letztlich kann die Wirklichkeit 
nicht in Begriffe gefasst werden; 
sie bleibt immer er-greifend. 


(IL) 
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ZUMUT 
Die Wahrheit 
ist dem Menschen 
zumutbar. - Ingeborg 
Bachmann 
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WENIGER 
SCHADSTOFFE 
ІМ DER 
NORDSEE 


Dank gesetzlicher Verbote 
von Umweltgiften ist die 
Belastung der Nordsee 
mit Schadstoffen in den 
letzten 40 Jahren deut- 
lich zurückgegangen. Das 
gab das Bundesamt für 
Schifffahrt und Hydro- 
grafie (BSH) im Februar 
aufgrund einer interdiszi- 
plinären Studie bekannt. 
Wissenschaftler des BSH, 
der Hochschulen HAW 
Hamburg, des RWTH 
Aachen und des Helm- 
holtz-Zentrums Hereon 
hatten Sedimente der 
Nordsee auf 90 organische 
und anorganische Schad- 
stoffe hin untersucht. 
Darunter sind Polychlo- 
rierte Biphenyle (PCB), 
die als krebserzeugende 
Weichmacher bekannt 
sind und früher u.a. in 
Lacken verwendet wurde. 
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CANNAB 


к Se 


Der Konsum von Cannabis 
hat sich in Deutschland 

in den letzten Jahren ver- 
ändert. Neben der zuneh- 
menden Verfügbarkeit und 
dem steigenden Konsum 
von Cannabinoiden unter 
Jugendlichen, werden 
vermehrt synthetische 
Cannabis-Produkte sowie 
Präparate mit erhöhtem 
THC-Gehalt konsumiert. 
Eine Studie der Klinik 

für Psychiatrie und 


Psychotherapie ІП ап 

der Uniklinik Ulm zeigt: 
Zwischen den Jahren 
2000 und 2018 gab es 

in Deutschland einen 
erheblichen Anstieg von 
stationären Krankenhaus- 
behandlungen aufgrund 
von Cannabis-induzierten 
psychischen Störungen. 
Die Studie stellt eine 
Zunahme um den Faktor 
4,8 fest, also fast eine 
Verfünffachung. 


AUSSTELLUNG „BEWARE OF 
LINGUISTIC ENGINEERING“ 


— | - кель = 
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Foto: Alexander Christie 


VISIONÄR 


Vom 1. April bis 

26. Juni ist im Maxim 
Gorki Theater (Berlin) 

die Einzelausstellung 
„Beware of Linguistic 
Engineering” der britischen 
Künstlerin Delaine Le Bas. 
Vom Thatcherismus bis 

hin zum Brexit zeichnen 
die Werke nach, wie 
Sprache von neoliberaler 
Politik und Medien 
konstruiert wird, um den 
bestehenden Ausschluss 
von Minderheiten zu 
reproduzieren und das 
kollektive Bewusstsein 

zu beeinflussen. Mit 
minimalistischem Ansatz, 
textbasierten Porträts und 
Zeichnungen lädt sie auch 
den Kulturbetrieb zum 
selbstkritischen Diskurs ein. 
Eintritt frei. Info: 
gorki.de/de/delaine-le-bas 


OLIVENÖL 
WIRKSAM 
GEGEN 
ENTZUN- 
DUNGEN 


Р 


Angesichts der weltweit 
steigenden Inzidenz von 


chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen 
(CED) und 
explodierenden 

Kosten für neuartige 
Biologika besteht ein 
zunehmender Bedarf 

an Ernährungsansätzen 
und funktionellen 
Lebensmitteln. Aktuelle 
Studien konnten die 
Wirksamkeit der 
mediterranen Ernährung 
bei CED nachweisen. 

In der mediterranen 
Diät spielt Olivenöl 

eine zentrale Rolle. 
Zahlreiche präklinische 
Studien haben Beweise 
dafür erbracht, dass 
„natives Olivenöl extra“ 
entzündungshemmende, 
antioxidative, Anti- 
tumor- und Mikrobiota- 
modulierende Wirkungen 
entfalten kann. Zudem ist 
Olivenöl wirksam gegen 
Leberverfettung. 


VISIONEN 


КЕСНТЕ DER NATUR 
ІМ GESETZ VERANKERT 


In Panama schützt ab 
sofort ein neues Gesetz 
die Rechte der Natur 
„auf Existenz, auf 
Fortbestehen und auf 
Wiederherstellung“. 
Dieses Gesetz liefert 
die Grundlage für 

den Umwelt- und 
Klimaschutz in 
Panama; bei Verletzung 


dieses Rechts kann 
auch geklagt werden. 
Umweltaktivisten hoffen 


BUCKELWAL-POPULATION 


nun auf eine Wende in 
der Energiepolitik des 
Landes, das bisher einen 
Großteil der Energie aus 
fossilen Brennstoffen 
gewinnt. Bis zum Jahr 
2030 sollen 15 Prozent 
der Energie nachhaltig 
gewonnen werden. 
Ähnliche Gesetze, welche 
die Natur schützen sollen, 
gibt es auch in Bolivien, 
Mexiko und Neuseeland. 


HAT SICH ERHOLT 


Australien kann 
Buckelwale von seiner 
Liste bedrohter 
Tierarten streichen. 

Die Zahl der Tiere in 
australischen Gewässern 
ist von 1.500 Exemplaren 
auf dem Höhepunkt des 
kommerziellen Walfangs 
auf geschätzte 40.000 
Buckelwale gestiegen. 


KURZ & VISIONÄR 


ANDEN-GLETSCHER 


SOLLEN GESCHÜTZT WERDEN 


Ein Nationalpark in Chile 
soll die Anden-Gletscher 
vor den Auswirkungen 

des Klimawandels 
schützen. Der scheidende 
Präsident Sebastian Piñera 
gab bekannt, dass der 
Gletschernationalpark 
75.000 Hektar groß sein 
werde. „Die Gründung des 
Parks ist ein grundlegender 
Schritt, den unser Land 
unternimmt, um der 


лы” 


` ` 


»Die Streichung sendet 
ein klares Signal 
darüber, was durch 
koordiniertes Handeln 
erreicht werden kann“, 
sagt die australische 
Umweltministerin 
Susan Ley. „Es ist die 
Botschaft der Hoffnung 
für das Wohlergehen 
einer Reihe von Arten.“ 


Zerstörung der Natur 
den Kampf anzusagen”, 
so Pifera. Eine kürzlich 
veröffentlichte Studie 
der Universität von Chile 
warnt vor den Folgen 
der Gletscherschmelze, 
insbesondere für die 
Wasserversorgung des 
Landes. Chile ist eines der 
zehn Länder weltweit mit 
der höchsten Masse an 
Gletschern. 


АҒ 


Die Walfangindustrie 
des 20. Jh. hatte viele 
Walarten, insbesondere 
den Buckelwal, nahezu 
ausgelöscht. Erst 1986 
wurde das internationale 
Walfangmoratorium 
verabschiedet, an das 
sich die meisten Staaten 
hielten. 
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MUT TUT GUT - 
STARKE FRAUEN, DIE 
UNS INSPIRIEREN 
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Von Tina Engler 


Ob Mutter Teresa oder Hildegard von Bingen, in allen Jahrhunderten gab 
und gibt es starke mutige Frauen mit Visionen, die unbeirrt ihren Weg gehen 


und von denen wir vieles lernen können. 


Über viele Jahrhunderte konnten Frauen ihr Leben 
nicht frei gestalten. Sie waren in jeder Hinsicht von 
Männern abhängig, hatten keine Rechte. Die Frau hatte 
zu gehorchen und sich ihrem Schicksal zu fügen. Da blieb 
wenig Raum für eigene Wünsche und Selbstverwirklichung. 
Generationen von Frauen haben sich darangehalten, 
sie kannten es ja auch nicht anders. Aus Angst vor Kon- 
sequenzen waren die meisten einfach still, fügten sich 
und passten sich an. Noch bis ins späte 19. Jahrhundert 
wurden Frauen fast ausschließlich über ihre Beziehungen 
zu den Männern definiert. Man war die Tochter des Vaters 
oder die Frau des Ehegatten. Eine eigene Identität wurde 
den Frauen abgesprochen. Nur wenige Herrscherinnen, 
Intellektuelle oder auch spirituelle Frauen hatten den Mut, 
sich den gängigen Regeln und Konventionen zu wider- 
setzen, und erlangten so eine gewisse Selbstbestimmtheit. 
Im Laufe der letzten Jahrhunderte errangen Frauen immer 
mehr Freiheiten und Möglichkeiten, ihr Leben selbst zu 
gestalten, doch ist es vielerorts auch heute noch ein langer 
Weg bis dahin. 


Ausbrechen und neue Wege gehen 

Es gibt und gab sie immer schon, starke Frauen, die 
Mut beweisen, indem sie entschlossen aus vorgegebenen 
und einengenden Strukturen ausbrechen. Die aufgrund 
ihres Neu- oder Andersdenkens Vorreiterinnen sind. Die 
ihre Mission über alles stellen, um für Gerechtigkeit und 
Gleichheit zu kämpfen, oder ihrem spirituellen Herzensweg 
folgen. 

Eine dieser Frauen und Wegbereiterinnen des 20. 
Jahrhunderts war die Jüdin und zum katholischen Glauben 
konvertierte Karmeliter-Nonne Edith Stein. Sie geht 
einen ungewöhnlichen Weg. 1891 in Breslau geboren, 
studiert die junge Edith Stein als eine der ersten Frauen 


überhaupt in Schlesien Philosophie. Die Universität ist zu 
diesem Zeitpunkt noch absolute Männerdomäne. Sie ist 
konsequent auf der Suche nach der Wahrheit, nach ihrem 
ureigenen Denkweg auf dem Pfad der Spiritualität. Auf 
ihren vielen geistigen Wanderungen stößt sie mehrfach auf 
die große Mystikerin Teresa von Avila und wird, nachdem 
sie die Autobiografie und anderen Schriften der Heiligen 
gelesen hat, einem Impuls folgend, bekennende Christin. 
Sie zieht nach Göttingen, wo sie durch den Philosophen 
Edmund Husserl auf einen Kreis konvertierter Juden trifft, 
die sie darin bestärken. Mit ihrem tiefen Glauben an die 
Geschichte Jesu Christi, widmet sie ihr Leben fortan dem 
göttlichen Auftrag. Sie unterrichtet Religion in Speyer 
und wird die erste weibliche Professorin in Münster, wo 
sie u. a. Vorträge über die Frauen- und Mädchenbildung 
hält. Von dort schreibt sie wagemutig an Papst Pius ХІ. im 
Vatikan, er möge gegen Hitler Stellung beziehen. Damit 
sie angesichts des sich verschärfenden Antisemitismus 
dem akademischen Institut nicht durch ihre Anwesenheit 
schadet, quittiert sie 1933 den Dienst, um ihrem spirituel- 
len Weg noch hingebungsvoller zu folgen. Als Schwester 
Teresia Benedicta vom Kreuz tritt Stein 1933 in den Karmel 
von Köln ein. Bis zuletzt fühlt sie sich zwar als Jüdin, doch 
ihre tiefe Verbundenheit galt den heiligen Schriften der 
christlichen Kirche. Ihre Taufe im Jahr 1922 und dann ihre 
Entscheidung, Unbeschuhte Karmelitin zu werden, sorgen 
für starke Aufruhr bei ihrer streng jüdischen Familie. Doch 
Edith Stein lässt sich nie beirren. Die Gefahr für Juden 
wird immer größer. Um dem Kloster Repressalien durch 
die Nazis zu ersparen, siedelt sie 1938 nach Echt in die 
Niederlande über. Dort werden sie und ihre Schwester 
Rosa entdeckt. Edith Stein wird mit ihr gemeinsam im 
August 1942 ins KZ Auschwitz deportiert und dort ins Gas 
getrieben. 


VISIONEN 


Edith Stein, НІ. Teresia 
Benedicta vom Kreuz 
(wiki commons, Alexander 
Rahm) 


Edith Stein - Briickenbauerin zwischen Judentum 
und Christentum (1891 – 1942) 

Ihr Lebensweg verläuft vielschichtig. Jahrhundertelang 
waren Menschen an die Religion ihrer Familie gebunden. 
Doch die selbstbewusste Intellektuelle schert aus. Auch 
wenn sie sich stark mit dem jüdischen Volk solidarisiert, 
war sie vom Wirken des Jesus von Nazareth überzeugter. 
Die Philosophin wird zu einer Zeugin geistiger Freiheit 
aus Überzeugung. Die leidenschaftliche Frauenrechtlerin 
folgt gegen alle Widerstände ihrem Gewissen und lebt 
ihre spirituelle Berufung. Ihre wahre Bestimmung sieht die 
tiefgläubige Ordensfrau darin, in ihrem Herzen die Leiden 
ihres Volkes anzunehmen, um sie Gott als Sühne für die 
Sünden der Nazis anzubieten. Und sie setzt ihre Mission 
um. Kurz vor ihrem Tod soll sie zu ihrer Schwester gesagt 
haben: „Komm, wir gehen für unser Volk.” Sie, die Märty- 
rerin, folgte so den Spuren Jesu Christi und opferte sich für 
das jüdische Volk auf. Im Jahre 1998 wurde sie von Papst 
Johannes Paul Il. heiliggesprochen. 


Lerneffekt: Vertraue! Wenn wir unserem Herzen vertrauen 
und Glauben schenken, so sind wir unbeirrbar in dem, was 
wir erreichen wollen. 


INSPIRATION 


„Wer die Wahr- 
heit sucht, der 
sucht Gott, ob es 
ihm klar ist oder 
nicht.“ 

(Edith Stein) 
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„Die Liebe macht, dass 
man mutig sein kann.“ 


(Mutter Teresa) 


Mutter Teresa - Missionarin der Nächstenliebe 
(1910 - 1997) 

Mutter Teresa ist für viele Menschen ein Symbol der 
Nächstenliebe. Der „Engel von Kalkutta” hat ihr ganzes 
Leben denen gewidmet, die vom Leben benachteiligt 
waren. Weltweit war sie über Jahrzehnte im Einsatz, um 
den Armen und den Kranken zu helfen. Sie selbst sagte 
einmal rückblickend, sie habe nie den „großen Weg” vor 
Augen gehabt, sondern immer nur den einzelnen leiden- 
den Menschen. Ihr Mitgefühl war grenzenlos. 

1910 in Skopje im heutigen Mazedonien geboren, ist 
sie schon als Jugendliche tiefgläubig. Mit 18 Jahren erfüllt 
sie sich ihren Lebenstraum und wird Nonne im Orden der 
Loreto-Schwestern. Mit 19 Jahren reist sie für ihr Noviziat 
nach Darjeeling/Indien, später arbeitet sie u. a. in Kalkutta 
als Lehrerin. Das Elend auf den Straßen der 14-Millionen- 
Metropole geht ihr so nah, dass sie den inneren Drang 
verspürt, den Bedürftigen direkt zu helfen. Gott selbst 
habe ihr diese Mission aufgetragen, erzählt sie oft, doch 
es dauert mehrere Jahre, bis der Papst sie freistellt. Hin- 
gebungsvoll beginnt sie, sich um die Armen, Kranken 


Mutter Teresa 

1986 bei einer Pro-life- 
Kundgebung auf dem 
Münsterplatz in Bonn, 
© 1986 Türelio (via 
Wikimedia-Commons) 


und Sterbenden auf den Straßen Kalkuttas zu kümmern. 
Sie lebt mitten unter ihnen. Und immer mehr Nonnen 
schließen sich ihr an. Erste Schulen werden in den Armen- 
vierteln errichtet. Die barmherzige Nonne eröffnet unter 
ihrem eigenen 1950 gegründeten Orden „Missionarinnen 
der Nächstenliebe” Waisenhäuser, eine Lepra-Kolonie, 
eine Tuberkulose-Klinik und Heime für ledige Mütter. Ab 
1965 wächst Mutter Teresas Mission zu einem globalen 
Netzwerk der Nächstenliebe heran; heute kümmern sich in 
mehr als 130 Ländern fast 5000 Schwestern und Brüder um 
Bedürftige. Sie wurde vielfach geehrt: Auf den Friedens- 
preis des Papstes 1971 folgte der Friedensnobelpreis 
1979. Im Jahr 2016 sprach Papst Franziskus sie heilig. 


Lerneffekt: Einfach machen! Von ihr lernen wir tiefes 
Mitgefühl für die Schwachen und dass man kein perfektes 
Konzept haben, sondern einfach anfangen muss, wenn 
man andere unterstützen möchte. Sie zeigt uns auf, wie 
wichtig es ist, füreinander da zu sein und in Liebe und 
Frieden miteinander zu leben. Sie lehrt uns Demut und 
Dankbarkeit. 


VISIONEN 


MUTIGE FRAUEN 


INSPIRATION 


„Freiheit bedeutet, dass man 
nicht unbedingt alles so machen 
muss wie andere Menschen.“ 


(Astrid Lindgren) 


Astrid Lindgren 

liebt ihre Unabhangig- 
keit und schreibt unver- 
gessliche Kinderbücher 
(Foto: Wikimedia 
Commons) 


Astrid Lindgren - Im Herzen Kind geblieben 
(1907 - 2002) 

Sie war die Heldin meiner Kindheit und bis heute hat 
sich daran nichts geändert: Pippi Langstrumpf. Genau wie 
sie, wollte ich schon als Siebenjährige sein: wild, stark, 
furchtlos, unabhängig, selbstbewusst und frei. Starke 
Frauenbilder, wie Pippi, Ronja Räubertochter und andere 
Heldinnen aus Astrid Lindgrens Büchern, haben ganze 
Generationen inspiriert. Und sie bekommt anfangs viel 
Gegenwind, diese junge Frau, die so gar nicht zum kon- 
ventionellen Frauenbild der Nachkriegszeit passt: Allein 
in Deutschland erhält Astrid Lindgren von vier Verlagen 
eine Absage, ehe sie eine Verlags-Heimat für Pippi findet. 
Sie lässt sich dennoch nicht entmutigen, glaubt mit 
unerschütterlichem Selbstbewusstsein an sich und ihre 
Geschichten. Für diese lässt sie sich von ihrer eigenen 
Kindheit inspirieren. Und der weltweite Erfolg ihrer augen- 
zwinkernd humorvollen Erzählungen von mutigen frechen 
Persönchen gibt ihr Recht. 

Die gebürtige Schwedin erlebt zwei Weltkriege 
und steht zeit ihres Lebens für gewaltfreie Erziehung. In 


ihren Augen könne nur so zum Weltfrieden beigetragen 
werden. Das Wichtigste dabei sind für sie zwei Dinge: 
Geborgenheit und Freiheit. 1978 wird sie, als erste 
Kinderbuchautorin weltweit, mit dem Friedenspreis des 
deutschen Buchhandels geehrt. 

Astrid Lindgren weiß, was sie will. Mit 18 Jahren wird 
sie Volontärin bei einer Tageszeitung – und wird prompt 
von ihrem Chef schwanger. Sie heiratet ihn jedoch nicht, 
wie es 1934 üblich gewesen wäre, sondern sorgt fortan 
selbst für sich und ihr Kind. Die Autorin war zeit ihres 
Lebens berufstätig und setzte sich tatkräftig für Frauen- 
und Kinderrechte ein. Sie war immer Vordenkerin, und sie 
hatte zu allem eine starke innere Haltung - etwas, was uns 
heute manchmal fehlt. 


Lerneffekt: Bewahre das Kind in dir! Von ihr lernen wir, 
dass Mädchen genauso selbstbewusst und stark sein 
können wie ihre Väter. Sie lehrt uns, Vertrauen zu sich zu 
haben, sich treu zu bleiben, fest an sich zu glauben und 
zu sich zu stehen, unabhängig davon, was die anderen 
denken und sagen. 
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„Freue dich, denn der Herr hat 
dich so in der Hand, dass du dich 
in keiner Weise auf die eigene 
Sicherheit zu stützen brauchst.“ 
(Hildegard von Bingen) 


Hildegard von Bingen - Göttliche Visionärin 
(1098 - 1179) 

Hildegard von Bingen begeistert die Menschen seit 
vielen Jahrhunderten. Im Mittelalter ist ihre Stellung als 
Universalgelehrte, Pflanzenkundlerin, Beraterin, Schrift- 
stellerin, Komponistin und Äbtissin in Personalunion außer- 
gewöhnlich. Die Humanisten feiern die Benediktinerin später 
als erste große Frau der Literaturgeschichte. Während der 
Reformationszeit beruft man sich gerne auf sie, weil sie sich 
traut, in unverblümten Worten auf Missstände in der Papst- 
kirche hinzuweisen, und ausgesprochen unkonventionelle 
und freie Ansichten vertritt. Für die Romantiker sind ihre 
Wunder Grund, das Bild der „Volksheiligen Hildegard” zu 
erschaffen. Sie war als Visionärin immer ihrer Zeit voraus. 
Selbstbewusst, stark, besonnen und inspirierend galt sie 
auf vielen Gebieten als Koryphäe: Die von ihr entwickelte 
ganzheitliche „Hildegard-Medizin” gilt als eine der ersten 
naturheilkundlichen Alternativen zur Populärmedizin. 

Schon als kleines Mädchen hat sie Visionen, bei denen 
ihr durch die Stimme Gottes Erkenntnisse mitgeteilt werden, 
mit der Botschaft, diese in aller Welt zu verbreiten. Mit acht 
Jahren kommt Hildegard in die Frauenklause des Benedikti- 
nerklosters Disibodenberg, übernimmt später deren Leitung 
und gründet ein separates Frauenkloster auf dem Ruperts- 
berg. Hildegard hat neue Ideen und lockert die strengen 
Regeln. Geleitet wird sie dabei direkt von Gott, der sich ihr 
in traumähnlichen Erscheinungen mitteilt. Immer dann, wenn 
sie zweifelt oder zögert, einen göttlichen Auftrag auszufüh- 
ren, wird sie krank, jedoch nur so lange, bis sie der inneren 
Stimme Gottes folgt und aktiv wird. 


Sie schreibt ihre erlebten Visionen im Werk „Scivias” 
(„Erkenne die Wege”) auf Lateinisch nieder und erhält 
vom Papst die Erlaubnis, diese zu veröffentlichen. Von 
allen Seiten erfährt Hildegard große Anerkennung und 
gründet weitere Frauenklöster. Um diese zu errichten, 
stößt sie häufiger auf Widerstand von Geistlichen, setzt 
sich jedoch jedes Mal durch. Sie reist viel, um auf öffent- 
lichen Plätzen und in Kathedralen vor dem Volk zu predi- 
gen, kritisiert in ihren Briefen die moralische Verkommen- 
heit der Kleriker - und wird trotz ihrer etwas unbequemen 
Art zur Ratgeberin wichtiger Persönlichkeiten, darunter 
Kaiser Barbarossa und der Papst, die sie zum Teil schwer 
ermahnt. Sie vertieft sich in die Naturwissenschaften und 
schreibt Bücher über Natur- und Heilkunde mit praxisna- 
hen Tipps. Sie klärt darin auf, wie Kräuter, Edelsteine und 
Metalle auf den menschlichen Körper wirken oder wie 
man Krankheiten diagnostiziert und mithilfe von Natur- 
heilmitteln behandelt. 

Aufgrund ihrer tiefen Weisheit war Hildegard für 
viele Menschen schon zu Lebzeiten eine Heilige. Offiziell 
wurde diese Ehre ihr jedoch erst Jahrhunderte später 
zuteil: Im Jahr 2012 wurde sie von Papst Benedikt XVI. 
heiliggesprochen. 


Lerneffekt: Höre auf dein Herz! Wir tragen alles bereits 
in uns. Wunder sind immer und überall möglich. Sich von 
Träumen leiten zu lassen, ist inspirierend. Hildegard zeigt 
uns auch, dass es wichtig ist, auf die Herzensstimme zu 
hören und seinen Visionen zu folgen. 


VISIONEN 


INSPIRATION 


Inspiration & Information 


Hrsg. v. Marix Verlag: 
Starke Frauen, die inspirieren und die 
Welt bewegen 
(Imprint Romerweg) 


Isabella Acker: 
Mutige Frauen 
(Marix) 


Waltraud Herbstrith: 
Edith Stein — Aus der Tiefe leben 
(Topos) 


Ursula Klammer: 
Hildegard von Bingen - Prophetin fur 
unsere Zeit 
(Tyrolia) 


Hildegard von 
Bingen 

schreibt ihre Visionen 
von Gott, Mensch 
und Schöpfung auf 
und veröffentlicht 

sie unter dem Titel 
"Scivias" (Miniatur 
aus dem Ruperts- 
berger Scivias-Kodex) 
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Heilsamer Genuss 


im Mund 


EBENSFREUDE 


_ HERDER 


Mit zahlreichen Farbfotos 
160 Seiten | Gebunden 
€ 20,00 (D) / € 20,60 (A) 
ISBN 978-3-451-39173-6 


Genuss und Gesundheit, passt das 
überhaupt zusammen? Ja! Das ist die klare 
Botschaft von Schwester Teresa und dem 
Krebsspezialisten Prof. Dr. Jalid Sehouli 
aus der Berliner Charité. Die Krebs- 
diagnose von Schwester Teresa führte 
beide zusammen. 


In diesem Buch geben sie nicht nur ihren 
Wissensschatz und ihre Lebenserfahrung 
rund um heilsamen Genuss aus ihrem 
Alltag als Seelsorgerin und Krebsspezialist 
weiter. Sie teilen auch ihre Lieblings- 
rezepte mit uns. Dabei darf eine Zutat 

nie fehlen: eine Prise Liebe! 


Neu in allen Buchhandlungen 
oder unter www.herder.de 
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INSPIRATION 


MUT 
ZUR 
EIGENEN 
MEINUNG 


Mut zur eigenen Meinung - das klingt 
simpel. „Sapere aude“, sagte schon der 
Philosoph Immanuel Kant und meinte 
damit: „Wage es, weise zu sein!“ Oder auch: 
„Habe Mut, dich deines eigenen Verstandes 


1“ 


zu bedienen!“ Sollen wir nach Kant also 
generell mutig sein, selbst in die eine 
Richtung zu denken, wenn diese uns richtig 
erscheint, auch wenn unsere Mitmenschen 
in die andere Richtung denken? Wie sollen 
wir mutig sein: im Stillen gegenüber uns 
selbst oder doch laut ausgesprochen gegen- 
über anderen? Und was bedeutet „Mut“ in 
diesem Zusammenhang? Ist es mutig, 
lauthals homophobe oder faschistoide 
Parolen zu rufen? Und ist es mutig (oder 
eher feige), durch Herabsetzung anderer 
an Stärke gewinnen zu wollen? 

Wir merken: So klar wie dieser Aus- 
spruch erscheint, ist er nicht, sondern 
vielschichtig und tiefgründig. Er führt 
unweigerlich zur Frage, in welchem Zusam- 
menhang „Meinung“ und „Mut“ betrachtet 
werden. Und vor allem, wer dies tut. Weil es 
sonst wiederum keinen Mut für die eigene 
Meinung bräuchte. Sie wäre einfach da, 
laut oder leise. 


Von Judith Henkys 


In den Dialog 
zu gehen, 
erfordert 

Mut, beson- 
ders wenn es 
sich um einen 
emotional 
geladenen 
und kontro- 
versen Dialog 
handelt. Wie 
bringen wir 
unsere eigene 

Meinung auf 

respektvolle 
Weise zum 
Ausdruck, 

ohne Fronten 
zu bilden? 


MEINUNG DIFFERENZIERT 
BETRACHTEN 

Im Duden sind folgende Erläuterungen 
für „Meinung“ zu finden: a) als persönliche 
Ansicht, Überzeugung, Einstellung o.ä., die 
jemand in Bezug auf jemanden, etwas hat 
(und die sein Urteil bestimmt). Und b) als 
im Bewusstsein der Allgemeinheit (vor-) 
herrschende Auffassungen hinsichtlich 
bestimmter (politischer) Sachverhalte. 

Es scheint also notwendig zu unter- 
scheiden, ob es um eine individuelle 
Meinung oder um eine „Auffassung der 
Allgemeinheit“ geht, wobei erstere in 
letzterer impliziert sein kann, umgekehrt 
jedoch die Meinung der Allgemeinheit nicht 
der eigenen entsprechen muss. 

In Hinblick auf die aktuellen Debatten 
scheint es mir, aufgrund meiner Erfah- 
rungen mit Menschen in meiner Praxis 
sowie im persönlichen Umfeld, um mehr 
als „die“ eine Meinung zu gehen. Vielmehr 
geht es um Facetten einer Meinung. Ein 
Mensch kann emotional betroffen sein 
von dem Leid, das die Pandemie mit sich 
bringt. Er kann ebenso direkt schmerzlich 
betroffen sein, z. B. durch den Verlust von 
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Eine ausgewogene 
Kommunikation 
baut Brücken, 


Angehörigen oder auch durch eine eigene 
Erkrankung, deren Behandlung wegen der 
überlasteten Krankenhäuser ausgesetzt 
wird. Und dennoch kann ein Mensch auch 
skeptisch sein gegenüber einzelnen Maß- 
nahmen zur Pandemie-Eingrenzung. Eine 
eigene Meinung zu haben oder eine Ent- 
scheidung zu treffen, die von der Meinung 
bzw. Entscheidung anderer Menschen 
abweicht, bedeutet nicht im Umkehr- 
schluss, dass damit verbundene Ereignisse 
gutgeheißen oder die Augen davor ver- 
schlossen werden. 

Hinter einer Meinung steht oft eine 
Geschichte; hinter einer Entscheidung 
häufig eine Motivation, die aus einer 
Not heraus entsteht. Wir sollten uns 
diese Geschichten erzählen und einander 
zuhören, bevor wir bewerten. Denn wenn 
Menschen ihre Mitmenschen verurteilen, 
tragen sie damit einen Teil zur Gewalt bei, 
die aus dem (Irr-)Glauben heraus entsteht, 
dass andere Menschen unser Leiden ver- 
ursachen. Angriff erzeugt Abwehr, Gewalt 
erzeugt Gegengewalt und schon sind wir 
gefangen in einem Teufelskreis. Mit Gewalt 
ist hier nicht nur körperliche Gewalt 
gemeint, sondern die mindestens genauso 
schwerwiegende psychische Gewalt durch 
Worte der Abwertung, Drohung, Druck- 
aufbau oder durch Missachtung. Studien 
zeigen, dass bei Menschen, die über einen 
längeren Zeitraum soziale Ausgrenzung und 
damit ein Gefühl der Zurückweisung erle- 
ben, der gleiche Bereich im Gehirn aktiv 
ist, der auch bei körperlichem Schmerz 
aktiv wird. 
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Doch wie schaffen wir es, in ein offenes 
Gespräch zu kommen, in dem es unter- 
schiedliche Meinungen geben darf und in 
dem die eine Meinung die andere nicht 
verurteilt oder bewertet? 

Den wohl bekanntesten Ansatz dazu 
bietet der amerikanische Psychologe und 
Mediator Marshall B. Rosenberg mit dem 
Konzept der Gewaltfreien Kommunikation 
(GFK). Ihr Grundgedanke ist, dass das, was 
andere Menschen tun, niemals die Ursache 
für das ist, was wir fühlen. Urteile über 
andere sind demnach entfremdete Äuße- 
rungen unserer eigenen unerfüllten Bedürf- 
nisse. Weitergehend neigen Menschen dazu, 
ihre Energie in Selbstverteidigung und 
Gegenangriff zu stecken, sobald sie Kritik 
hören. Wenn wir es jedoch schaffen, sowohl 
unsere eigenen Gefühle mit unseren Bedürf- 
nissen in Verbindung zu bringen als auch die 
Gefühle und Bedürfnisse der anderen wahrzu- 
nehmen, wird es leichter für uns, einfühlsam 
zu reagieren. 

Aktuell begegnet uns vor allem das 
Gefühl Angst. Dabei ist es ganz gleich, ob 
es sich um die Angst vor einem schweren 
Krankheitsverlauf mit unabsehbaren Lang- 
zeitfolgen oder die Angst vor einer Impfung 
mit unabsehbaren Langzeitfolgen handelt. 
Die übergeordnete Urangst vor körper- 
licher Versehrtheit und Tod ist bei beiden 
gleich. Schaffen wir es, sowohl uns selbst als 


auch anderen dieses Gefühl einzugestehen, 
auch wenn wir nicht einer Meinung sind, 


kommen wir einem empathischen Mit- 
einander etwas näher. Empathie schafft ein 
respektvolles Verstehen der Erfahrungen 
anderer Menschen, das Brücken baut. 


Hinter einer Meinung 
steht oft eine Geschichte, 
hinter einer Entscheidung 
häufig eine Motivation, 
die aus einer Not heraus 
entsteht. 
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Das ist natürlich leichter gesagt als 
getan. Emotionale Themen lassen uns 
im Eifer des Wort-Gefechts schnell den 
Gedanken an Verständnis und Wohlwollen 
vergessen. Angriff erzeugt Stress, wodurch 
unwillkürliche Prozesse in uns in Gang 
gebracht werden und wir mit Flucht oder 
Abwehr reagieren. Ein evolutionsbiologi- 
scher Schutzmechanismus zur Verteidigung 
des Organismus, der blitzschnell und 
automatisch von unserem Stamm- und 
Zwischenhirn, dem ältesten Teil unseres 
Gehirns, gesteuert wird. Der größte Teil 
unseres Erlebens wird von dort gesteuert! 
Unsere Wahrnehmung ist wiederum durch 
unsere individuellen Erfahrungen geprägt. 
D. h. ein Ereignis wird je nach persön- 
licher Geschichte als bedrohlich oder als 
ungefährlich erlebt. Wird man sich seines 
persönlichen Denkmusters bewusst, kann 
das Stress-Erleben allmählich verändert 
werden. 

Aufgrund dieser komplexen Wechsel- 
wirkungen sowohl in unserem eigenen 
Organismus als auch in der Interaktion mit 
unseren Mitmenschen trifft vor allem in 
existenzbedrohenden Pandemiezeiten Stress 
auf Stress. 

Zurück zur Plausibilität von dem 
Ansatz Rosenbergs, dass hinter allen 
Botschaften, denen wir erlauben, uns 
einzuschüchtern, einfach Menschen mit 
unerfüllten Bedürfnissen stehen. Menschen 
in Not auf beiden Seiten sozusagen, denn 
den Inhalt einer Botschaft bestimmt der / 
die Empfänger*in! So sollten beide Seiten 
für sich selbst, sowohl beim Aussprechen 
als auch beim Empfangen einer Meinung, 
in zweierlei Hinsicht Verantwortung 


INSPIRATION 


Menschen 
neigen dazu, 


ihre Energie in 
Selbstverteidigung 
und Gegenangriff 
zu stecken, sobald 
sie Kritik hören. 


übernehmen. Um handlungsfähig zu blei- 
ben, sollten wir zunächst einmal bei uns 
selbst schauen: Was triggert mich, wovon 
fühle ich mich bedroht und was erzeugt 
aufgrund welcher persönlichen Denkmuster 
in mir Stress? Dann kommen wir vielleicht 
darauf, dass unser Gegenüber, sei es mit 
seiner uns widersprechenden Meinung oder 
Entscheidung, zwar etwas in uns anstößt, 
jedoch keineswegs Ursache für unseren 
Stress sein kann. Können wir dann oben- 
drein noch annehmen, dass beim Gegenüber 
genau der gleiche Prozess abläuft, können 
Aussagen, die zuvor als kritisch oder vor- 
wurfsvoll erlebt wurden, zu Gelegenheiten 
werden, Menschen, die in Not sind, etwas 
zu geben. Wenn wir uns darin trainieren, 
anderen und uns selbst Empathie zu geben, 
setzen wir Energie frei und tragen damit 
zum Wohlergehen aller bei. 


DIE GESCHICHTE DAHINTER 

Auch wenn die Sicht der anderen 
Person nicht die meine ist, interessiere 
ich mich für die Geschichte dahinter, statt 
sie anzuklagen. Durch Zuhören können 
Brücken gebaut werden. Selbst wünsche 
ich mir, dass auch meine Sicht der Dinge 
respektiert wird. 

Wenn wir uns des innerlichen Kom- 


munikationsablaufs in Wechselwirkung 
mit dem unseres Gegenübers bewusst sind, 
können wir unsere Einstellung gegenüber 
kontroversen Meinungen maßgeblich 
ändern. Mit folgenden Schritten kann eine 
Gewaltfreie Kommunikation gelingen: 
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1. 


Beobachten, ohne zu bewerten! Wörter 
wie „immer“, „nie“, „jemals“, „jedes Mal“, 
„häufig“ oder „selten“ tragen eher zur 
Verwechslung von Beobachtung und 
Bewertung bei. 


2. 


Gefühle wahrnehmen und ausdrücken. 
Wichtig hierbei ist, nicht unsere Gedanken 
als Gefühle zu verkaufen, wie z. B.: „Ich 


habe das Gefühl, dass du es besser wissen 
solltest“. 


Kurz gesagt: Wenn ich 1 (Beobach- 
tung) sehe, dann fühle ich 2 (Gefühl), 
weil ich 3 (Bedürfnis) brauche. Deshalb 
möchte ich jetzt gern 4 (Bitte). 


Das mag auf den ersten Blick sehr 
komplex erscheinen, ist aber dennoch 
machbar, und die Beschäftigung damit 
lohnt sich. Wie bei so vielen anderen 
Dingen im Leben geht es hierbei nicht um 
Perfektion und eine stets korrekte Aus- 
drucksweise, sondern um die Überprüfung 
der eigenen Einstellung gegenüber anderen 
Meinungen. Wenn ich es schaffe, meine 
eigenen Muster kritisch zu hinterfragen 
und alle, die nicht hilfreich sind, zu ändern, 
dann gelingt eine respektvolle Kommuni- 
kation automatisch. 

Deshalb überprüfe ich meine Einstel- 
lung jeden Tag aufs Neue, indem ich mich 
frage: Bin ich neugierig? Bin ich offen oder 
voreingenommen? Natürlich gibt es auch 
Situationen, in denen ich voreingenommen 
bin, weil ich die Meinung meines Gegen- 
übers ablehne. Auch das ist in Ordnung 
- nur eben nicht hilfreich. Meist gelingt 
es besser, wenn ich mir sage, dass eine 
abweichende Meinung (egal ob meine oder 
die meines Gegenübers) nur eine Seite (von 
vielen) von uns Menschen ist und ich weder 
mich noch andere darauf reduziere. 


INNERE STÄRKE MACHT MUT 

Mut und Angst hängen unweigerlich 
zusammen. In den Dialog zu gehen, erfor- 
dert Mut. Vor allem, wenn es sich um einen 
emotional geladenen und kontroversen Dia- 
log handelt. Und es braucht Mut, sich den 
eigenen Stressthemen zu stellen. Aber um 
mutig zu sein, brauchen wir eben auch die 
Angst. Angenommen, wir laden die Angst 
ein und machen sie nutzbar, statt gegen sie 
anzukämpfen. Ist es nicht immer leichter, 
etwas anzunehmen und dadurch behut- 
sam zu lenken, anstatt es mit aller Gewalt 
zu eliminieren? Die Angst ist sowieso 
da, sonst hätten wir evolutionsbiologisch 
gar nicht überlebt. Wir brauchen sie, um 
uns zu stärken. Dazu dient allerdings 
unsere eigene Angst, nicht eine von außen 
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auferlegte. Wenn Angst manipulativ, egal 
ob vorsätzlich oder fahrlässig, eingesetzt 
wird, kann dies fatale Folgen haben, weil sie 
im Organismus Stress auslöst - keine gute 
Entscheidungsgrundlage. 

Tod als Argument der Angst ist ein 
starres Totschlagargument, gegen das 
niemand ankommt. Dann doch lieber leben- 
dige Vielfalt. Und Mut! Mut zur eigenen 
Meinung und Selbstoffenbarung, Mut zur 
Offenheit gegenüber anderen Meinungen, 
Mut zum Eingeständnis und zur Wieder- 
gutmachung, Mut zum Brücken bauen 
und über Mauern springen. Denn Mauern 
bieten zwar Schutz, isolieren uns jedoch 
von unseren Mitmenschen. 

Wir müssen uns nicht alle lieben. Aber 
wir müssen gemeinsam leben, und dafür 
braucht es Kontakt. Gegenteilige Meinun- 
gen müssen sein! Lassen wir sie leben und 
schüchtern wir sie nicht ein. Denn genauso 
wie mit unangenehmen Gefühlen, wie der 
Angst, ist es auch mit Meinungen: Ver- 
sucht man sie gewaltvoll umzubiegen oder 
gar zu beseitigen, tauchen sie gewaltvoller 
und unberechenbarer wieder auf, weil das 
System unter Stress steht. 

ВгйсКеп werden nicht an einem Tag 
gebaut, sie müssen entstehen. Nur Mut 
für den Weg zum Ziel! 


Gegenteilige 
Meinungen 
müssen sein. 


Lassen wir 

sie leben und 
schüchtern wir 
sie nicht ein! 


INSPIRATION 


Empathie 
schafft 


ein respektvolles 


Verständnis für die 
Erfahrungen anderer 
Menschen, das 
Brücken baut. 


Information & Inspiration 


Judith Henkys bietet als Systemische Einzel-, Familien- 
und Paartherapeutin in eigener Praxis in München 
Anregungen für Interventionen an, um 
unterschiedlichen Meinungen den Ausstieg aus dem 
Vorwurfskarussell zu ermöglichen, und unterstützt als 
Systemische Stressprä-ventionstrainerin einen gesunden 
Umgang mit Stress. familientherapie-henkys.de 


Marshall B. Rosenberg: @ 


Gewaltfreie Kommunikation. 
Eine Sprache des Lebens 
(Junfermann, 2016) 
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Marshall B. Rosenberg: 
Giraffensprache Gewaltfreie 


Kommunikation im Alltag 
Marshall 8. Rosenberg 


Giraffensprache 


Gewaltfreie Komenuniketon im Alltag, 


= 


96 Seiten, kartoniert, 
ISBN: 978-3-7495-0104-5, 
Junfermann Verlag 2021, 
Euro 16,00 (Print + E-Book) 
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Corona bald zu Ende - und was dann? Diese Krise 

hat sichtbar gemacht, wie unglücklich viele im Beruf 
sind. Ein neues Wort macht die Runde: ,,Corona- 
Burnout”. Nicht wenige Berufstatige traumen von 
einem Aussteigen aus der Arbeitswelt. Doch was kann 
man ohne Existenzgefahrdung tun? Wenn man die 
Sinnfrage in einer kurzen Auszeit richtig stellt, braucht 
man nicht unbedingt einen Ausstieg, um der eigenen 
Berufung gerecht zu werden. 
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INSPIRATION 


=== МОТ ZUR 
VERÄNDERUNG 


Klosterauszeit in drei Schritten 


Der Anteil der Burnout- 
Betroffenen am Krankenstand der 
Berufstätigen war bereits in den 
Jahren vor der Corona-Krise deutlich 
angestiegen. Wenn die berufliche 
Aufgabe keinen Sinn vermittelt und 
Menschen an ihrem wahren Selbst 
vorbei arbeiten, fragen sich Berufs- 
tätige irgendwann, ob die ursprüng- 
liche Berufswahl falsch war. Diese 
Gedanken verleiten mitunter dazu, 
die Flucht nach vorne anzutreten. Ein 
Aussteigen oder ein Sabbatjahr folgt 
nicht selten der Idee, dass der Sinn 
des Lebens jenseits des Berufs zu 
finden sei. Allerdings: „Ohne Arbeit 
ist keine Gesundheit der Seele noch 
des Leibes, ohne diese keine Glückse- 
ligkeit möglich”, sagte der Aufklärer 
Christoph Martin Wieland zutreffend. 

Wenn somit ein sinnerfülltes 
Leben als Basis für das Glück gilt, 
sollte gerade der Blick auf die eigene 


Berufung nicht fehlen. Und dieser Weg 
zu einer mutigen Veränderung ist meist 
sogar ohne einen radikalen Umbruch 
möglich. 

Genau diese Erfahrung machte 
Sophia F. Als sie unverhofft eine Erb- 
schaft machte, kündigte die Kauffrau 
ihre feste Anstellung und machte ihren 
Traum wahr: Sie begab sich auf eine 
mehrmonatige Weltreise. Denn schon 
lange spürte sie eine nagende Leere 
und fühlte sich energielos, wenn sie 
sich morgens auf den Weg zur Firma 
machte. Jetzt aber konnte sie der 
grauen Routine entfliehen. Sie glaubte, 
dass die Reise durch ferne Länder 
ihre Sehnsuchtsfragen beantworten 
würde. Nach sechs Monaten stand die 
Rückkehr in das Erwerbsleben wieder 
auf der Tagesordnung. Nun fasste sie 
den Mut, die Magie eines Kraftortes zu 
suchen, dort einmal innezuhalten und 
ihr Herz (wieder) zu spüren. 


AUSZEIT UND 
NEUORIENTIERUNG 

Sophia beschäftigte sich schon 
eine Weile mit Angeboten zur Acht- 
samkeit. Ihr Arzt legte ihr während 
eines Rückenleidens nahe, sich mehr 
zu entspannen. Durch einen von 
der Krankenkasse geförderten Kurs 
begann sie, Meditation und Yoga zu 
lernen. Doch den Zugang zu einer 
Auszeit im Kloster verschaffte ihr 
der Rat ihres Meditationslehrers: 
„Vielleicht wäre es gut, wenn du 
deinem Berufsleben einen tieferen 
Sinn gibst. Ich empfehle dir einen 
Weg, auf dem du zunächst Sanftheit 
und Mitgefühl mit dir selbst ent- 
wickeln darfst. Durch eine Auszeit 
könntest du eine Kraft in dir ent- 
decken, die aus deinem Herzen 
kommt. Diese Kraft ist bereits im 
Verborgenen da und wird das Feld 
für eine neue berufliche Idee weiten.” 
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Heute wissen viele Menschen 
und auch Teams in der Wirtschaft 
die inspirierende Atmosphäre eines 
Klosters fur den Prozess der Ideen- 
findung zu nutzen. Als Sophia zu mir 
in mein Auszeitangebot kam, hatte 
sie innerlich beschlossen zu über- 
prüfen, ob sie noch eine Möglichkeit 
hatte, beruflich etwas zu verändern. 


Dankbarkeit 
ist der Schlüssel zum 
Erkennen der 
eigenen Berufung. 
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ERSTER SCHRITT: 
DEN SCHMERZ ANNEHMEN 

Erwartete Sophia zu Beginn ihres 
Weges zur Berufung einen Kurs im 
Wohlfühlen, so führte sie der erste 
Schritt zur Auseinandersetzung mit 
dem bisherigen Weg. Bevor wir unse- 
ren ureigenen Sinn entdecken und 
ihn im Berufsleben entfalten können, 
müssen wir Frieden mit allem schlie- 
беп, was uns bisher von dem Ur-Sinn 
trennt. „Der Schmerz ist der große 
Lehrer der Menschen. Unter seinem 
Hauche entfalten sich die Seelen”, so 
die bedeutende Schriftstellerin Marie 
von Ebner-Eschenbach. 

Die Auszeit im Kloster verbindet 
die äußere und innere Welt. Dabei ist 
das Abnehmen der Masken ein wich- 
tiger Aspekt. Deshalb müssen wir zu 
Beginn unseres Weges zur Berufung 
die Komfortzone verlassen, unsere 
eigene Geschichte wahrhaftig wür- 
digen und einiges davon betrauern. 
Sonst wird die neue Ausrichtung nur 
wieder dem Ego folgen; wir bleiben 
weiterhin gute Manager ohne einen 
Funken innere Führung. 

So beschäftigte sich Sophia 
in ihrem Auszeitkurs mit ihren Ent- 
täuschungen und spürte, wie sehr 
sie den Sinn in ihrer Arbeitswelt ver- 
misste. Mit dem Bewusstsein, dass ihr 
Beruf einen Sinn haben soll, konnte 
sie sich die zentrale Frage der Beru- 
fungsarbeit stellen: Wer bin ich? Sie 
konnte bewusst spüren, dass sie ein 
spirituelles Wesen ist. Wir tragen Gott 
und das Göttliche in uns. Der erste 
Auszeitschritt stärkte sie in dieser 
Gewissheit und so konnte sie sich mit 
dem Gedanken an eine Versöhnung 
anfreunden. Selbstmitgefühl ist der 
Ausgangspunkt für die Liebe, die 
sich auch im Berufsleben ausdrücken 
möchte. 


ZWEITER SCHRITT: 
DIE BERUFUNG FINDEN 

Die persönliche Berufung zu 
entdecken gehört zu den wichtigsten 
Lebensaufgaben. Zahlreiche Autoren 
und Experten bestätigen: Ein glückli- 
cher Mensch geht in seiner Arbeit auf. 
Der glückliche Mensch betrachtet die 
tägliche Aktivität als etwas, das ihn 
gesund hält und Freude beschert. Für 
den Dalai Lama ist das Glück sogar 
der Inbegriff des Sinns: „Der Sinn 
unseres Strebens liegt in dem Streben 
nach Glück.” 

Glücklich sind Menschen, die 
mit sich im Einklang sind. Sie haben 
zu sich selbst gefunden, weil sie ihre 
Wesensart lieben gelernt haben. 
Solche Menschen sind nicht frei von 
Sinnkrisen. Aber sie haben ihren Wen- 
depunkt dankbar anerkannt. Dankbar- 
keit ist der Schlüssel zum Erkennen 
der eigenen Berufung. Selbst ein 
Mensch mit einem schweren Erbe 
wird sich eingestehen können, dass 
er über angeborene Fähigkeiten, sinn- 
stiftende Prägungen und Ressourcen 
verfügt. David Steindl-Rast bringt es 
auf den Punkt: „Nicht der glückliche 
Mensch wird dankbar, sondern Dank- 
barkeit macht glücklich.” 

Sophia wollte mit diesem 
Schlüssel ihre Berufung finden und 
leben. Dankbar kam sie zur Einsicht: 
Ihre ursprüngliche Berufswahl war 
richtig, und sie wollte nach der Aus- 
zeit wieder aktiv sein. Sie erkannte 
ihren Lebensauftrag, der sowohl 
ihr berufliches Wirken als auch ihre 
Lebensumstände umfasst. „Ich 
brauche Dinge wie Sport, viel Zeit in 
der Natur, Freundschaften und einen 
Lebenspartner an meiner Seite”, 
sagte Sophia. Dabei konnte ihr der 
„Sinn-Kompass” helfen - eine von mir 
entwickelte Dankbarkeits-Methode 
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zur Berufungsklärung, die іп der 
geleiteten Auszeit eingesetzt wird. 
Dieser Schritt führt in die Mitte der 
Persönlichkeit, in der der zentrale 
Herzenswunsch brennt. Bei Sophia 
war es der Wunsch nach Verbunden- 
heit zu anderen Menschen, der 

sich in ihrer aktuellen Firma nicht 
verwirklicht hatte. Und nach dieser 
zentralen Erkenntnis, die sie in der 
Klosterauszeit freudvoll fühlen konnte, 
betrachtete sie ihren erlernten Beruf 
nicht mehr als Gegenspieler zum 
Leben, sondern als sinnhaften Teil 
ihres Daseins. Aus ihrem Traum, zu 
einem lebendigen Team zu gehören, 
sollte jetzt eine Vision werden. 


Um neuen Mut 
zu fassen, ist die 
Anbindung an einen 
inneren Kompass 
sehr hilfreich. 


DRITTER SCHRITT: 
BILDHAFTES DENKEN UND 
FÜHLEN 

Eine Auszeit im Kloster mit 
einer Sinnfindungsmethode ist kein 
verkappter Glaubenskurs. Doch 
um neuen Mut zu fassen, ist die 


Anbindung an einen inneren Kompass 


sehr hilfreich. Der innere Kompass 
ermöglicht die Orientierung an dem 
intrinsischen Leitfaden. Er fördert den 
Glauben an das noch nicht sichtbar 
gewordene Ergebnis. Noch ist der 
Weg zur gelebten Berufung wie ein 
Samen, den ein Gärtner gesät hat. 
Der Gärtner sieht zu Beginn die 
Pflanze noch nicht. Doch durch sein 
Vorstellungsvermögen entwickelt er 
starke Gefühle und Gedanken. So 
gehen Sie in den Übungen liebevoll 
mit sich um, stärken die Vorstellungs- 
kraft an das vortreffliche Werk. Spie- 
lerisch zeichnen Sie ein Bild, wie Ihre 
Veränderung im Beruf aussehen wird. 
Es sind die Gefühle, die Ihre inneren 
Bilder mit den Wörtern verknüpfen 
werden. 

Sophia wusste, dass sie für den 
Arbeitsmarkt nicht mehr die Jüngste 
war. So stolperte sie zu Beginn oft 
über ihre negativen Glaubenssätze, 
die ihre Zweifel an einen beruflichen 
Wechsel nährten. Durch ihre Visions- 
arbeit gelang es ihr, wieder mehr den 
eigenen Körper zu spüren und zu 
erkennen, welche Antriebsfaktoren 
ihn anregen. 

Spiritualität hat auch etwas mit 
den Lebensgeistern zu tun, die wir 
für die Umsetzung unserer Ideen und 
Wertevorstellungen brauchen. So 
veränderte Sophia ihr Bewusstsein für 
energiegeladene Wörter und fasste 
eine Entscheidung. Auf der Basis 
ihres Visionsmanifests entwickelte sie 
Begeisterung und begann ihre Bewer- 
bungen auf den Weg zu bringen. 
Heute arbeitet sie in einem Unter- 
nehmen, das gut zu ihr und ihrem 
Herzenswunsch passt. Sie arbeitet mit 
ihrer erworbenen Profession in einem 
ihrer Seele wohltuenden Arbeitsteam. 


INSPIRATION 


Selbstmitgefühl 
ist der Ausgangspunkt 
für die Liebe, die sich 
auch im Berufsleben 
ausdrücken möchte. 


INFORMATION & INSPIRATION 


Guido Ernst Hannig, Jg. 63, ist Diplom- 
Betriebswirt und war viele Jahre Fachmanager 
in der Finanzbranche. Er studierte Theologie 
und absolvierte Fortbildungen im Coaching 
und in der Seelsorge. Ein Schwerpunkt 

seiner Arbeit ist die Begleitung in Zeiten der 
Neuorientierung und Umsetzung. Zentrales 
Angebot zur Ermutigung für einen sinnhaften 
Berufsweg sind seine Klosterauszeiten: 
www.neue-wege-zur-berufung.de 


BUCHTIPP: 
Guido Ernst Hannig: Der Auszeit-Kompass. 
adeo Verlag, 2022 
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SEELEN 
SANG 


NESMIL GHASSEMLOU HAT EIN WUNDERBARES 
BUCH GESCHRIEBEN. IN GESCHICHTEN VOM 
LEBEN UND STERBEN BEGLEITET SIE MENSCHEN 
IN IHRER LETZTEN LEBENSPHASE, ERMUTIGT SIE, 
TIEF EINZUTAUCHEN IN /HR LEBEN. 

SIE SINGT FÜR IHRE STERBENDEN. VISIONEN 
HAT NESMIL GHASSEMLOU BESUCHT UND 
MÖCHTE VON IHR ERZÄHLEN. MIT DER 
TITELGESCHICHTE IHRES SEELENSANG 
(CLAUDIUS 2021), MIT IHREN ANTWORTEN AUF 
UNSERE FRAGEN, MIT DER STERBEMEDITATION, 
DIE IHR BUCH ABSCHLIESST. 


UBER LEBENSMUT UND 
SIERBEHLLFE 


X 
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WEISHEIT 


SEELENSANG 


SCHOPFUNG DES 
AUGENBLICKS, 
LIED DER SEELE, 
FEUER DER 
SEHNSUCHT, 
WEITE DES SEINS, 
HERZ KURDISTANS. 
N.G. 


Sie saB nach Luft ringend auf der 
Bettkante. 

Ich setzte mich vorsichtig neben 
sie und stellte mich vor. 

Nach einem kurzen Moment des 
Schweigens, in dem ich mich auf 
ihre Atmung und damit ihre gesamte 
Situation einstellte, fragte ich sie 
nach ihrem Befinden. Wegen ihrer 
Kurzatmigkeit konnte sie nur mühsam 
sprechen. Aus ihren abgehackten 
Worten und meiner Einfühlung in ihre 
Situation wurde mir bald klar, dass sie 
mit dem Tempo der Ereignisse der 
letzten Monate in ihrem Leben nicht 
mitkam und buchstäblich keuchend 
hinterherrannte. 

Vor eineinhalb Monaten hatte 
Frau Reicher, 65 Jahre alt, starke 
Luftnot bekommen. Seitdem war sie 
zur Diagnostik und Behandlung in 
der Klinik, also nicht mehr zu Hause. 
Es wurde ein Bronchialkarzinom 
diagnostiziert und sofort mit Chemo- 
therapie behandelt. Die Folgen waren 
Blutarmut und eine Verschlechterung 
der Nierenausscheidung. Da sie sehr 
abbaute, war sie vor einer Woche auf 
die Palliativstation verlegt worden... 

Frau Reicher konnte ihre Situation 
noch gar nicht begreifen und war wie 
in einem seelischen Schockzustand. 
Als ich mitfühlend diese Vermutung 
aussprach, überlegte sie, nickte dann 
heftig mit dem Kopf und seufzte „Ja, 
jaah”. 

Wir verabredeten uns dann für 
zwei Tage später, da ihr das Sprechen 
im Moment sehr schwerfiel. Da sollte 
ich ihr vor allem zuhören. Vom Pallia- 
tivteam erfuhr ich, dass sie bis dahin 
jedes Gespräch über ihre Erkrankung 
verweigert hatte. 

Als ich sie wie ausgemacht 
besuchte..., hatte sie ziemliche 


Atemnot und wirkte seelisch sehr 
belastet. Sie sagte: „Meine Eltern 
waren kalt und haben mich nicht 
verstanden.” 

Ich sah ihr in die Augen: „Da 
haben Sie sich sicher oft sehr einsam 
gefühlt.” Damit drückte ich ihr unaus- 
gesprochenes Gefühl aus. Sie nahm 
meine hingehaltene Hand und hielt 
sie ganz fest. „In einer Notsituation 
hat mir Gott auch nicht geholfen”, 
rief sie. 

Ich streichelte ihre Schulter und 
fasste ihre Gefühle in Worte: „Da 
waren Sie auch von Gott sehr ent- 
täuscht.” 

„Ja, jaah!”, keuchte sie, erleich- 
tert, dass ich sie verstand. Sie neigte 
ihren Körper als Zeichen ihres Ver- 
trauens in meine Richtung. Die Tränen 
wollten kommen, Frau Reicher konnte 
aber nicht weinen. Sie sagte immer 
wieder: „Ich kann nicht, ich kann 
nicht...” 

„Sie müssen gar nichts tun, ich 
bin jetzt einfach für Sie da”, versuchte 
ich sie zu entlasten. 

Die Erinnerung an ihre kalten 
Eltern und die Enttäuschung über 
Gott hatten sie sehr aufgewühlt und 
mich mit. Da sie erschöpft war und 
Trost brauchte, sang ich für sie: ein 
absichtsloses Summen und Singen, 
wie ein Wiegenlied. Diese Art des 
Singens entdeckte ich in meiner 
Meditation. Sie entsteht im Moment, 
indem ich mich auf die Töne und 
meinen Atem konzentriere und mich 
ganz auf sie einlasse. Das bringt mich 
ins Hier und Jetzt und zentriert. Der 
Raum wird weit und die Wahrneh- 
mung verändert sich. Im Nachklang 
entsteht eine tiefe Stille und Ruhe, 
die über mich hinausgeht, und ich 
spüre dem Grundton des Lebens 


nach. Seelensang ist eine Sprache der 
Seele, die das Herz direkt anspricht. 
Sie spricht vom Wesentlichen, von der 
Essenz des Seins. Das wirkt sich auf 
mich und die Patienten aus. Es öffnet 
sich ein heilsamer Raum, in dem 
Bitterkeit und Verzweiflung gehalten 
sind. 

Am nächsten Tag erzählte mir die 
Krankenschwester, dass die Patientin 
die Nacht über sehr unruhig war und 
deshalb Beruhigungsmittel erhielt. 
Frau Reicher erkannte mich trotzdem, 
als ich eintrat. Ein ganz feines, kaum 
merkliches Lächeln zog über ihr 
Gesicht und erlosch gleich darauf. Sie 
konnte nicht sprechen. Sie hielt wie- 
der ganz fest meine Hand. Ich sang 
für sie und saß einfach bei ihr. 

Vier Tage später wurde sie in ein 
Einzelzimmer verlegt, da sie im Ster- 
ben lag. Sie war nicht mehr ansprech- 
bar, reagierte auch nicht, als ich ihre 
Hand hielt. Da Sterbende bis zuletzt 
gut hören können, saß ich eine Drei- 
viertelstunde bei ihr und sang wieder 
für sie. Aus ihren wenigen Worten 
über ihre Vergangenheit wusste ich, 
dass sie mütterliche Zuwendung 
brauchte. Mein Singen konnte sie 
wie ein Wiegenlied erreichen und 
ihre Sehnsucht nach mütterlicher 
Annahme, die sie vermutlich ein 
Leben lang in sich getragen hatte, 
etwas stillen... 

Frau Reicher starb noch am sel- 
ben Tag an ihrer Nierenschwäche. 


VISIONEN 


DER TOD IST GROSS. 
WIR SIND DIE SEINEN 
LACHENDEN MUNDS. 
WENN WIR UNS 
MITTEN IM LEBEN 
MEINEN, 

WAGT ER ZU WEINEN 
MITTEN IN UNS. 
Rainer Maria Rilke, 
SchlussstücR 


Seelensang - Geschichten 
vom Leben und Sterben 

Ich lese ihr Buch und spüre: ich 
möchte diese Frau kennenlernen. 
Eine Email und ein paar Telefonate 
später fahre ich durch ein tief ver- 
schneites Allgäu, drücke die Klingel 
an einem unauffälligen Holzhaus in 
einer kleinen Siedlung irgendwo in 
weitläufigen Feldern... 


Ich bin Nesmil 
Ghassemlou... 

...Deutsch-Kurdin und seit über 
50 Jahren in Deutschland. Ich habe 
hier Medizin studiert und bin dann 
Psychotherapeutin geworden. Ich 
habe mich immer schon für das 
Sterben interessiert. Ich wollte das: 
während meines Medizinstudiums 
einen jungen Menschen begleiten, 
der Leukämie hatte - und in den 
vielen Toten in meinem Leben dem 
Sterben begegnen. 


Mit 58 erhielt ich dann eine 
Krebsdiagnose, die sich als falsch 
herausstellte. Sechs Wochen lang 
lebte ich in dem Gefühl, bald an 
einem Nierenzellkarzinom zu sterben. 
Ich machte die typische Erfahrung 
schwerkranker Menschen: einen 
Schockzustand, der mich aus der 
Welt fallen ließ. 

Nesmil Ghassemlou erzählt es 
Freunden, die helfen. Auf einem 
Seminar erlebt sie ein Heilritual und 
tief mitfühlende Teilnehmer. Sie fühlt 
sich wieder in die Welt zurückgeholt. 
Sie geht als Ärztin zu einem Heiler, 
der nichts Schlimmes in ihr spürt — 
„und so war's auch”. Und dann wollte 
sie es noch mehr: Menschen beim 
Sterben begleiten. 


Ich bin sehr lange 
schon ärztliche Psycho- 
therapeutin... 

...und ich weiß, wie stark die 
Seele bei allen Krankheiten einwirkt. 
Deswegen dachte ich mir, dass ich 
noch Palliativ-Medizin lerne, damit 
ich die Menschen wirklich fundiert 
beraten kann, wobei es mir ums 
Seelische geht. 

Als ihr Lebensgefährte an Krebs 
stirbt, macht Nesmil Ghassemlou eine 
Hospiz-Begleiter-Ausbildung und wird 
mit 68 Palliativ-Medizinerin. 


Nesmil Ghassemlou mit dem ‚Klinik-Clown’ und Ludmilla Kulikova, die 
am 3. Februar verstorben ist. Und bei ihrer ,Arbeit' am Krankenbett. 


WEISHEIT 


Palliativ-Medizin lindert die 
Symptome bei einer unheilbaren 
Erkrankung: Schmerzen und Übelkeit, 
Schwindel und Schwäche. Das kann 
man sehr gut behandeln, und des- 
wegen ist es sinnvoll, sich mit einer 
nichtheilbaren Krankheit auf eine 
Palliativ-Station zu begeben. Dort 
findet man sehr erfahrene Ärzte und 
Krankenschwestern, die mit diesen 
Symptomen sehr gut umgehen 
können. Sobald die Symptome sich 
gebessert haben und es ihre Situation 
erlaubt, werden die Patienten wieder 
nach Hause zu ihrer Familie entlassen. 

Nesmil Ghassemlou erlebt gar 
keine Angst bei ihrer Arbeit. Sie ist 
eher neugierig, will lernen. Was lernt 
man dabei? 


Sterben... Ich habe 
viele Menschen sterben 
gesehen... 

...und finde: auch das hat die 
Natur gut eingerichtet. Die Leute 
werden immer müder, sie verlieren 
das Interesse an ihrer Umwelt, am 
Essen, sie ziehen sich immer mehr 
in sich zurück. Das geht irgendwann 
über in den Sterbe-Prozess. 

Aber wir vermeiden das Thema, 
so gut und so lang es geht. Als ich 
mit meiner fünfjährigen Tochter ins 
Altenheim gegangen bin, um mich 
von meiner verstorbenen Schwieger- 
mutter zu verabschieden, ist die Frau 
an der Pforte entsetzt: 
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жа, wollen Sie mit dem Kind da 
runter?! — Ja, aber das tut man doch 
nicht, um Gottes Willen!” Also frage 
ich meine Tochter: ,,Willst du mit mir 
zur Oma?” — „JAI”, sagt sie. 

Also gehen wir da runter. Wir 
öffnen die Tür, natürlich in einem 
schrecklichen Kellerraum - und da lag 
sie - und dann sagt meine Tochter: 
„Die schaut ja aus wie ein Baby.” Und 
ist hingegangen, hat sie gestreichelt. 


Nesmil Ghassemlou findet 
zum Seelensang, als sie 
ihrer Tochter ein Wiegen- 
lied singen will. 

Und zwar das Wiegenlied, das ich 
von meiner Mama gesungen bekam. 
Ich habe die Melodie aber nicht mehr 
gewusst. Und meine Mutter war da 
schon tot. Und dann habe ich irgend- 
eine Melodie gesungen und die 
Worte immer wiederholt. Dabei habe 
ich gemerkt, wie gut mir das tut. 


Das ist mir in der Meditation 
wieder eingefallen: ich hatte das 
Gefühl, ich möchte singen, von Her- 
zen singen! Seitdem singe ich in der 
Meditation und erlebe, dass mich das 
sehr zentriert. 

Ich singe nichts Vorgegebenes, 
keine Mantren, sondern das, was 
kommt. Das bringt mich ins Jetzt. 
Weil das, was kommt, ist im Jetzt. 
Dabei entsteht, wenn ich dann auf- 
höre zu singen, so ein Nachklang, 
wie ein Grundton des Lebens. Das 
fühlt sich sehr schön an. 

Mein Seelensang für meine 
Schwerkranken ist dann aus Mitgefühl 
entstanden. Was tut man, wenn man 
da sitzt und der andere liegt im Ster- 
ben und - reden geht sowieso nicht 
mehr? Da hab ich angefangen, für 
sie zu singen. Wenn diese Menschen 
alles nur noch als schwer empfinden, 
frage ich, ob ich für sie singen darf. 


Seelensang hilft der Seele 
Er tröstet wie eine gute Mutter. 
Er tröstet das kleine Kind in uns, das 
am meisten Trost braucht. Er gibt 
einem fremden Menschen Freund- 
lichkeit und Liebe — ohne grenzüber- 


schreitend zu sein. 


Ich habe mir selbst zu meinem 
70. Geburtstag mein Buch Seelensang 
geschenkt. Ich betrachte das als Ernte 
meines Lebens. Ich finde es ganz 
wichtig, mich zu fragen: Ist dieses 
Leben, was ich fthre, wirklich meins?! 
Nur dann habe ich beim Sterben das 
Gefühl, nichts versäumt zu haben. Der 
Tod kann sehr dabei helfen, richtig zu 
leben. 


Sterbemeditation 

Wenn ich in einer Woche sterben 
müsste, was wäre mir wichtig? Worauf 
kommt es mir im Leben an? Wofür 
danke ich? Was verüble ich? Was 
verzeihe ich? Was habe ich versäumt? 

Sich mit diesen Fragen jetzt schon 
zu beschäftigen, macht das Leben 
intensiv und wesentlich. Wenn wir im 
Alltag achtsam mit unseren Bedürf- 
nissen umgehen, erleichtert uns ein 
erfülltes Leben später den Prozess 
des Sterbens. Wir können den Tod als 
Spiegel nutzen, um unser Leben zu 
verbessern und zu befrieden. Sich mit 
dem Tod zu beschäftigen, bedeutet 
nicht, ihn herbeizurufen... 


Nesmil Ghassemlou, 
Seelensang. Geschichten 
vom Leben und Sterben 
Claudius 2021 


Fotos: © Ludmilla Kulikova Klinikclowns, 
Portrait © Christian Hart 


VISIONEN 


Mit Neugier und Forschergeist 
und möglichst ohne zu werten können 
Sie sich durch eine Sterbemeditation 
іп das Sterben einfühlen und darauf 
vorbereiten. 

Ich finde sie sehr hilfreich, um für 
den letzten Abschied, der auf jeden 
von uns zukommt, zu üben. Um Ihnen 
Mut zu machen, füge ich hier ein Bei- 
spiel von mir bei - ich stelle mir vor: 

Ich liege in meinem Wohnzimmer 
auf dem Krankenbett mit Blick auf 
meine Pappel. Ich habe sie vor 25 
Jahren gepflanzt als Symbol für meine 
kurdische Heimat und der Verbindung 
von Himmel und Erde. 

Ein Arzt eröffnet mir, dass ich 
sterben werde. Er sagt es ruhig, ich 
nehme es ruhig auf, ich wusste es. 

Dann, als er weg ist, schau ich zur 
Pappel hoch und spüre ihre Gegen- 
wart. Als ich traurig werde, fühlt es 
sich an, als würde die Pappel mich 
umarmen. Ich verabschiede mich von 
ihr. 

Ich nehme auch Abschied von 
meinen Lieben... Es gibt nichts mehr 
zu tun, es ist alles geregelt, und der 
Rest geht mich nichts mehr an. Ich will 
das Rauschen der Pappel hören, sie 
spüren. 


Ich werde schwächer, es ist wie 
ein Verlöschen. Am Fußende meines 
Bettes steht ein schöner Mann in 
sandfarbenem Umhang, es ist der 
Tod. Er schaut mich lächelnd an. Er 
hebt mich sanft hoch und trägt mich 
durch eine sandige Wüste. Mein 
verstorbener Lebensgefährte geht 
daneben und hält meine Hand. Wir 
kommen an ein weites Meer. Ich gehe 
in diesem Meer auf... 

Ich sehne mich nach meinem 
Gefährten und will zu ihm. 


EINMAL, AM RANDE 
DES HAINS, 

STEHN WIR EINSAM 
BEISAMMEN 

UND SIND FESTLICH, 
WIE FLAMMEN 
FÜHLEN: ALLES IST 
EINS. 


HALTEN UNS FEST 
UMFASST; 

WERDEN IM 
LAUSCHENDEN LANDE 
DURCH DIE WEICHEN 
GEWANDE 

WACHSEN WIE AST AN 
AST. 


WIEGT EIN 
ERWACHENDER HAUCH 
DIE DOLDEN DES 
OLEANDERS: 

SIEH, WIR SIND NICHT 
MEHR ANDERS, 

UND WIR WIEGEN UNS 
AUCH. 


MEINE SEELE SPURT, 
DASS WIR AM TORE 
TASTEN. 

UND SIE FRAGT DICH 
IM RASTEN: 

HAST DU MICH 
HERGEFUHRT? 


WEISHEIT 


UND DU LACHELST 
DARAUF 

SO HERRLICH UND 
HEITER 

UND: BALD WANDERN 
WIR WEITER: 

TORE GEHN AUF. 


UND WIR SIND NICHT 
MEHR ZAG, 

UNSER WEG WIRD 
KEIN WEH SEIN, 
WIRD EINE LANGE 
ALLEE SEIN 

AUS DEM 
VERGANGENEN TAG. 
Rainer Maria Rilke, 
Dir zur Feier 
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Fotos: Sammie Chaffin / Unsplash 


VISIONEN 


ASTROMEDIZIN 


KEINE ANGST: 
DAS NOTIGE 


TUN 


Von Susanne Dinkelmann 


Sehr oft kommen Menschen zu mir in die Beratung, 


die Mut brauchen. Mut, um eine Entscheidung 
treffen und umsetzen zu Кӛппеп. Ob es darum geht, 
eine Beziehung einzugehen oder zu beenden, einen 
Arbeitsplatz zu kündigen, sich selbstständig zu 
machen, eine Familie zu gründen: es gibt unendlich 
viele Gelegenheiten im Leben, bei denen wir Mut 
benötigen, denn die Folgen unserer Entscheidung 
sind nicht immer vollends absehbar. 


ZWISCHEN ANGST UND MUT 

Ist Mut in irgendeiner Situation 
erforderlich, dann weil unsere Sicherheit 
gefährdet ist; ein großes Sicherheitsbedürf- 
nis lässt uns zögern und hält uns oft vom 
Aktivwerden zurück. Das abzuwägen, ist 
eine absolut individuelle Entscheidung und 
darf nie pauschal beantwortet werden. Für 
den einen ist z. B. schon ein firmeninterner 
Arbeitsplatzwechsel eine schwere Entschei- 
dung, die ihm nächtelang Schlaf abringt 
und für die ег enormen Mut braucht. 
Andere brauchen nur kurze Bedenkzeit, um 
folgenschwere Entscheidungen zu treffen 
und mutig durchzuziehen. 


Nach meiner Beobachtung ist Mut eine 
gesunde Emotion, die uns mit Energie und 
Dynamik versorgt. (Ich meine hier natürlich 
nicht eine gewisse Tollkühnheit, mit der 
sich manche gegen den gesunden Men- 
schenverstand in gefährliche Situationen 
begeben!) Das Gegenstück zu Mut, nämlich 
Angst, ist dagegen ein Gefühl, das auf Dauer 
krank machen kann. Wer spürt, dass Mut 
erforderlich wäre, um eine ungesunde, unbe- 
friedigende Situation zu verändern, diesen 
Mut aber einfach nicht aufbringt, verliert 
dabei viel Kraft und läuft Gefahr, sich selbst 
Schaden zuzufügen, weil er seine Dynamik 
blockiert. 
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Mut ist eine 
gesunde Emo- 
tion, die uns 
mit Energie 
und Dynamik 
versorgt. 


ASTROLOGISCHE 
FEUER-ZEICHEN 

Feurige Typen haben naturgemäß mehr 
Mut als andere. Wer z.B. einen Widder-, 
Löwe- oder Schütze-Aszendenten hat, trifft 
schneller mutige Entscheidungen und setzt 
sie schneller um als so manch anderer. 
Auch ein Mond in den Feuer-Zeichen deu- 
tet auf eine Persönlichkeit, die sich mit viel 
Dynamik wohlfühlt. 

Manchmal sind dem Mut harte Gren- 
zen gesetzt, beispielsweise bei Oppositionen 
von Saturn oder Pluto zu einem persön- 
lichen Planeten. Diese Faktoren alle zu 
vereinbaren und ein Leben zu führen, 
in dem die richtige Balance zwischen den 
Elementen gehalten wird, ist eine Heraus- 
forderung für alle Menschen. 

Phasen, in denen z.B. Uranus über 
einen wichtigen Punkt in unserem Radix- 
Horoskop läuft, fordern uns heraus, denn 
dann sollen wir uns bewusst und zügig von 
Fesseln befreien und einen komplett neuen 
Kurs einschlagen. Neptun-Transite klären 
und lassen Täuschungen auffliegen, die 
Umsetzung benötigt aber mehr Zeit. Dass 
bei allem das Sicherheitsbedürfnis bedroht 
ist, liegt auf der Hand. Aus einer langjähri- 
gen Ehe auszusteigen, die so viel Gewohntes 
beinhaltet, auch vielleicht gemeinsame 
Kinder und Enkel, Immobilien, Renten- 
ansprüche usw., erfordert extrem viel Mut 
und die innere Überzeugung, das Richtige 
zu tun. Ein Verharren würde einerseits 
Sicherheit versprechen, andererseits viel- 
leicht auch Depressionen und Krankheit. 


ANGST VOR DEM VERLUST 
DER SICHERHEIT 

Hier durfte ich eine Patientin bera- 
ten, die sehr viel Zeit benötigte, um eine 
Entscheidung zu treffen, diese dann aber 
schließlich konsequent, mutig und schnell 
durchzog. 

Ihr Mann, mit dem sie seit fast 40 
Jahren zusammenlebte, war Inhaber einer 
großen Zahnarztpraxis. Ein echtes Alpha- 
Tier, das mit Zuckerbrot und Peitsche seine 
Angestellten führte. Auch meine Patientin 
war bei ihm angestellt und arbeitete am 
Empfang. Seine cholerischen Ausbrüche 
waren bei allen gefürchtet, gleichzeitig 
zeigte er sich materiell äußerst großzügig 
und zahlte oft Boni für besondere Leistun- 
gen aus. Im Gegensatz zu den Mitarbeitern 


hatte meine Klientin nie Feierabend. 
Zuhause ging es im gleichen Stil weiter: 
Demütigungen, Beschimpfungen, Gebrüll 
beim kleinsten Anlass, ein paarmal im 
Jahr sogar Handgreiflichkeiten gegenüber 
der Frau. Die Frau hatte zwar sehr oft an 
Trennung gedacht, aber wegen der Kinder 
und Enkel, dem gehobenen Lebensstil und 
der vermeintlichen Sicherheit, die die Ehe 
ihr bot, doch nie den Mut dazu aufgebracht. 
Zumal der Mann ihr drohte, sie dann 
„fertigzumachen“. 

Meine Patientin hatte eine Schütze- 
Sonne im vierten Haus, einen Jungfrau- 
Aszendenten und den aufsteigenden Mond- 
knoten im ersten Haus. Der Deszendent, 
der Punkt für Partnerschaft, lag im Fische- 
Zeichen, zusammen mit dem absteigenden 
Mondknoten. Eine unscheinbare, beschei- 
dene Frau, die alles für ihre Familie tat und 
ihr Licht leider unter den Scheffel stellte. 
Sie war bei der Wahl ihres Ehemanns 
einer Illusion aufgesessen: Er war nicht 
der Traumprinz, den sie sich erhofft hatte, 
sondern ein narzisstischer Mann, der keine 
Liebe geben konnte. Ihre Liebe, die sie zu 
geben bereit gewesen war, lief ins Leere. 
Die Erkenntnis, dass sich das nie ändern 
würde, setzte sich bei dem Neptun-Tran- 
sit über ihren Deszendenten nun langsam 
durch. 

Schließlich sendete auch der Körper 
Signale, dass diese unglückliche Situation 
selbstzerstörerisches Potential hatte: in der 
linken Brust tauchte nahezu über Nacht ein 
schmerzhafter Knoten auf. Als meine Pati- 
entin mit ihrem Mann darüber sprechen 
wollte, überschüttete er sie mit Vorwürfen. 
Es fiel kein einziges tröstendes, mitfühlen- 
des Wort. Genau in dieser Situation suchte 
die Frau meine Praxis auf mit der Bitte um 
Hilfe. Die Möglichkeit, die Ehe zu beenden, 
wurde langsam in Betracht gezogen, aber 
es fehlte der Mut. Die Angst, dann allein 
dazustehen, war groß. Sie traute sich nicht 
zu, ihr Leben alleine zu meistern. 


DIE BOTSCHAFT 
VON SILICEA 

Das homöopathische Mittel Silicea - 
Bergkristall - war das Mittel, das schließ- 
lich den Durchbruch brachte. Zum einen 
löste sich der Knoten gleichsam über 
Nacht, gleichzeitig manifestierte sich die 
Gewissheit, eine Trennung zu bewältigen. 


VISIONEN 


Silicea, Bergkristall, gibt uns die Gewissheit, 
schwierigen Prozessen gewachsen zu sein. 


Die klare Botschaft von Silicea ist: Du 
schaffst das! Es ist ein wertvolles Mittel 
bei zu früh geborenen Kindern, die in 
den Brutkasten müssen und noch nicht 
reif sind. Es befreit von tiefen Ängsten, 
dem Leben nicht gewachsen zu sein. Es 
fördert Klarheit und sorgt für eine tiefe 
innere Reinigung von lange schwelenden 
Prozessen. 

Silicea steht stark in Resonanz mit 
Neptun-Transiten, die Täuschungen auf- 
decken, aber auch mit Saturn-Transiten, 
unter denen wir lernen, Konsequenzen und 
Verantwortung zu tragen, und reif werden. 
Sehr oft benötigen Menschen mit Jung- 
frau-Aszendent oder Jungfrau-Mond dieses 
Mittel, denn in ihnen wohnen tiefe Zweifel 
an den eigenen Fähigkeiten. Daher bleiben 
sie oft zaghaft und unter ihren Möglich- 
keiten. 

Silicea gibt uns Kraft und die Gewiss- 
heit, schwierigen Prozessen gewachsen zu 
sein. Menschen, die Silicea benötigen, wir- 
ken schwach, sind es aber nicht. Sie haben 
nur den Kontakt mit ihrer Stärke verloren. 
Typischerweise suchen sie sich oft „spiegel- 
verkehrte“ Partner, also Menschen, die 
stark scheinen, aber tatsächlich schwach 
sind. 


LANGFRISTIGE 
TRANSFORMATION 

Mit Hilfe von Silicea, den eigenen Kin- 
dern und einer erfahrenen Rechtsanwältin 
wurden die Schritte zur Trennung mutig 
eingeleitet. Gleichzeitig begann meine 
Klientin eine Psychotherapie, um die tiefen 
Ursachen ihres toxischen Beziehungsver- 
haltens zu erkennen. Der Ehemann ver- 
weigerte jegliche Kooperation und war nach 
anfänglichen Drohungen und Erpressungs- 
versuchen schnell wieder liiert. Er fühlte 
sich von seiner Frau „verraten“. Silicea 
war und ist immer wieder das zentrale 
Mittel, das meine Patientin auf ihrem Weg 
bestärkt und sie vor Angriffen schützt. 

Transite, besonders die der langsamen 
Himmelskörper wie Saturn, Uranus, 
Neptun und Pluto, benötigen sehr oft mine- 
ralische Mittel über einen langen Zeitraum, 
die die tiefe Transformation unterstützen. 
Dann können sich uralte Ängste, Blockaden 
und Hemmnisse lösen, Ше mutiges und 
notwendiges Handeln lange verhinderten. 


Susanne Dinkelmann ist Heilpraktikerin und Doula 


mit Praxis in München. 


www.naturheilpraxis-dinkelmann.de 
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WEISHEIT 


Zwischen 
HOCHMUT 
und DEMU'T 


Von Christian Stahlhut | 


Das Leben ist voller Demütigungen. 
Jeder Mensch erinnert sich an 
Ereignisse in seinem Leben, die er als 
erniedrigend und Rränkend erlebt 
hat. Sollen wir uns dagegen an 
Verhaltensweisen erinnern, in denen 
wirhochmütig gehandelt haben, fällt 
uns meist wenig ein. Dabei gehören 
beide Gemütslagen zusammen. Sind 
wie die beiden Enden einer Wippe 
miteinander verbunden. Hochmut 
Rommt vor dem Fall. Hochmut 
Rommt nach dem Fall. 
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HOCHMUT UND DEMUT 
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DER SUNDENFALL 


Ich bin mit Erzählungen aufge- 
wachsen, die den Hochmut 

des Menschen als seine größte 
Versuchung beschreiben. Der erste 
Mensch, Adam, wurde aus Lehm 
geschaffen, heißt es in der Genesis. 
Er wuchs mit anderen Tieren im 
Garten Eden auf. Zusammen mit 
seiner Frau Eva, die aus seiner 
Rippe gebildet wurde, lebte er in 
Harmonie mit seiner Umgebung. Bis 
zu dem Tag, als eine innere Stimme, 
dargestellt durch eine zischelnde 
Schlange, den beiden einredete, 

sie seien etwas Besseres. Wenn sie 
nur fleißig vom Baum der Erkenntnis 
äßen, und zwar alles, auch die 
verbotenen Früchte, würden sie 
werden wie Gott. 


Hochmut. Die erste der sieben 
Todsünden. Nach der Lehre der 
Kirche ein bewusster und freier Akt 
der Abwendung von Gottes Liebe, 
bei der der Mensch es vorzieht, sich 
sich selbst zuzuwenden. Der Hochmut 
wähnt sich auf dem geraden Weg 
nach oben und fällt in die Sünde. Gott 
vertreibt ihn aus dem Paradies. So 
nennt es die Bibel. Wir können auch 
sagen: der homo sapiens vertreibt 
sich selbst aus dem Harmoniegefüge 
der unbewussten Natur. Aus evolu- 
tionärer Sicht ein unvermeidliches 
Geschehen. Mit wachsender Hirnleis- 
tung steigt der Mensch an die Spitze 
der Nahrungskette. Er sucht die 
Kontrolle über die Natur, knechtet sie, 
beutet sie aus — bis sie zurückschlägt. 


DER TURMBAU 


Zwei Millionen Jahre der Wander- 
schaft. Dann wird der Jäger und 
Sammler sesshaft. Auch davon berich- 
tet die Bibel. Wohlauf, lasst uns eine 
Stadt und einen Turm bauen, dessen 
Spitze bis an den Himmel reiche, 
damit wir uns einen Namen machen. 
Der Turmbau zu Babylon. Wieder sind 
da Menschen, die Großes leisten wol- 
len. Gott gleich werden. Sie wollen, 
dass groß über sie gesprochen wird. 
Sie wollen sich einen Namen machen, 
der sie unsterblich werden lässt. 


Die Antwort der Natur, biblisch 
gesprochen die Antwort des Herrn, 
ist deutlich: Wohlauf, lasst uns her- 
niederfahren und dort ihre Sprache 
verwirren, dass keiner des andern 
Sprache verstehe. Größenwahnsin- 
nige Projekte funktionieren nur, 
wenn alle an einem Strang ziehen: 
Ein Volk! Ein Reich! Ein Führer! Sobald 
Zweifel aufkommen, die Einmütigkeit 
schwindet, gerät das Machtstreben 
ins Wanken. Wächst die Verwirrung 
über den Sinn des Ganzen, wird 
nicht mehr eine Sprache gesprochen, 
versteht der eine den anderen nicht 
mehr, fallen die hochfahrenden Pläne 
in sich zusammen. 


Gott muss nicht buchstäblich als 
Blitz in den Hochmut der Menschen 
hineinfahren. Das natürliche Prinzip 
der Zerstreuung, der Diversifikation, 
sorgt dafür, dass jedes Wachstum 
an seine Grenzen stößt. Die Bäume 
wachsen nicht in den Himmel. 
Machtphantasien scheitern an der 
Komplexität der Wirklichkeit. Bei 
großen Bauwerken, das erleben 
wir bis heute, kommt immer etwas 
dazwischen. Und ideologische 
Gedankengebäude brechen um so 
zuverlässiger zusammen, je maß- 
loser ihr Anspruch ist. Von National- 
sozialismus und Kommunismus sind 
verstreute Reste übriggeblieben. 
Mehr Verwirrtes als Unsterbliches. 
Wo immer der Hochmut loszieht, 
sich einen Namen zu machen, in 
der großen Gruppe oder auch in 
mir - die Schwerkraft der Wirk- 
lichkeit holt ihn früher oder später 
auf den Boden der Tatsachen 
zurück. 


VISIONEN 


VIER GROSSE 
DEMUTIGUNGEN 


Unsere Erfahrung mit der Hoch- 
mut hat eine lange Geschichte. Es ist 
eine Geschichte der Demütigungen. 
Unsere Religion hat uns gelehrt, wir 
seien nach Gottes Bilde geschaf- 
fen - die Krone der Schöpfung. 
Zugleich hat sie uns zu jammer- 
lichen Sündern abgestempelt, 
deren Heil ganz von der Gnade 
Gottes abhängt. Als wir Europäer 
begannen, uns aus der Vormund- 
schaft der Kirchen zu lösen, hat uns 
die Wissenschaft vier weitere Demüti- 


gungen verpasst. 


Mit Kepler mussten wir einsehen 
lernen, dass unsere heimatliche Erde 
nicht der Mittelpunkt des Universums 
ist. Darwin führte uns als Abkömmling 
von Affen vor. Freud wies uns nach, 
dass wir nicht Herr im eigenen Hause 
sind, viel mehr ein Spielball unbe- 
wusster Triebkräfte. Und die Hirn- 
forschung ist dabei, uns den letzten 
Rest unseres Selbst-Bewusstseins zu 
nehmen. Unsere Vorstellungen von 
Ich und Freiheit, erklärt sie, sind zu 
weiten Teilen eine bloße Illusion. 


Für ein hochmütiges Ego sind 
das schwere Kränkungen. Was bleibt 
danach noch von unserer göttlichen 
Natur? 


HOCHMUT UND DEMUT 


HOCHFAHRENDE 
BESCHEIBENHEFT 


Das Wissen um die eigene 
Kleinheit endet nicht zwangsläufig in 
Depressionen. Spirituell veranlagte 
Menschen suchen ihr Glück seit jeher 
nicht in der Erfüllung egoistischer 
Begehren. Sie erfahren es viel mehr in 
der empathischen Resonanz mit dem 
sie umgebenden Leben. Sie erleben 
das Glück des Augenblicks. Und es ist 
namenlos. 


Bis heute beanspruchen Kirchen 
und Sekten einen exklusiven Zugang 
zum Bereich des Göttlichen. Sie sitzen 
in Türmen, deren Einstürze wir jetzt 
überall beobachten können. Wer sich 
selbst erhöht, wird erniedrigt. Die 
Warnung von Jesus an alle, die sich 
für Statthalter Gottes halten, konnte 
Kirchenmänner und Sektenführer nicht 
davon abhalten, sich an die Spitze 
eines hierarchischen Systems zu 
setzen. Je näher sie sich Gott wähnen, 
desto tiefer ihr Absturz. 


Das Ideal der selbstlosen Liebe 
aber birgt auch eine Gefahr. Es kann 
zu einem Begehren werden. In dem 
Moment, wo die Selbstbescheidung 
auf Belohnung spekuliert. Auf die Ver- 
einigung mit Gott, auf die Verschmel- 
zung mit der Liebe, auf den Einzug ins 
Paradies. Meine vermeintliche Hin- 
gabe verbindet sich unter der Hand 
mit Selbst-Sucht und Größenwahn. 
Als ich meinem Bruder die Wange 
hinhielt und vor dem Kreuz nieder- 
kniete, habe ich mich erniedrigt, um 
erhöht zu werden. Ich wollte mit dem 
Fahrstuhl den Turm hinauf. 
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MUT ZUM 
NICHTWISSEN 


Besserwissen verführt zu Dumm- 
heit. Das gilt fur aufgeklarte Atheisten 
ebenso wie für spirituelle Gottsucher. 
Denn Dummheit ist, wie die Psychia- 
terin Heidi Kastner erklärt, nicht ein 
Mangel an Bildung. Dummheit ist 
vor allem diese unhinterfragbare 
Überzeugung, im Besitz der Wahrheit 
zu sein, und zwar ohne Zweifel. Ob 
ich heilige Schriften nachbete oder 
die Standardwerke der Wissenschaft, 
macht keinen großen Unterschied. 
Tue ich das fraglos, ist das dumm. 
Denn menschliche Worte und Bilder 
sind notwendig beschränkt. 


Ist die Welt ewig? Sind Körper 
und Geist getrennt? Gibt es ein 
Leben nach dem Tod? Als Meister 
Gautama, genannt der Buddha, 
von einem Wandermönch nach 
seinen Ansichten zu diesen Themen 
befragt wurde, lehnte er jede 
einzelne der ihm vorgetragenen 
Spekulationen ab. Warum?, fragt ihn 
der Wandermönch erstaunt. Darauf 
antwortet Gautama, dass jeder ein- 
zelne dieser Erklärungsversuche ein 
Dickicht von Ansichten sei. Eine Wild- 
nis von Ansichten, eine Verzerrung 
von Ansichten, ein Wankelmut von 
Ansichten, eine Fessel von Ansichten. 
Sie ist von Leid umzingelt, von Ver- 
druss, von Verzweiflung und Fieber. 
Und sie führt nicht zur Ernüchterung, 
zur Lossagung, zum Aufhören, zum 
Frieden, zur höheren Geisteskraft, zur 
Erleuchtung, zum Verwehen. 


Mut zum Nichtwissen. Mut zum 
Augenblick. Menschen, die aufgehen 
in der Liebe zum Leben, in dem, was 
gerade geschieht, verlieren sich nicht 
in wankelmütigen Gedanken darüber, 
was aus ihnen und der Welt einmal 
werden könnte. Sie nehmen keine 
Position ein wie ein Turm. Sie sind in 
Bewegung. Sie verbinden sich mit der 
Weite. 


Le 


MUT FUR DAS, 
WAS IST 


Mein Freund hat Erstickungs- 
anfälle. Ihm wurde ein Tumor im Hals 
entfernt. Ein paar Monate war er auf 
dem Weg der Besserung. Nun ist die 
Luftnot wieder da. 


Erfahrungen von Not, Krankheit, 
Tod, heißt es, machen Menschen 
demütig. Mich macht es mutig, wenn 
ich erlebe, wie tapfer mein Freud 
seine Krankheiten annimmt und die 
nächsten Schritte geht. 


Mich durchfährt es auch, wenn ich 
‚Rollis’ auf der Marathonstrecke sehe. 
Die Leidenschaft in ihren Augen. Die 
Lust, dabei zu sein – egal, ob weiter 
vorne oder weiter hinten im Feld. 

Es gibt sie überall, die glücklichen 
Momente. 
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Manchmal heiBt es уоп Men- 
schen, die schwere Schicksalsschlage 
erlitten haben, sie hätten gelernt, sich 
an den kleinen Dingen des Lebens zu 
erfreuen. Blumen, die am Straßenrand 
blühen. Sonnenspiegelungen auf 
Hausdächern. Ein einfaches Abend- 
brot. 


Aber sind das nicht in Wahrheit 
die großen, die guten Dinge? Und 
ist das, was viele für das große Glück 
halten - schöner wohnen, schöner 
essen, gut reisen etc. - nicht eher die 
kleinen und meist teuer bezahlten 
Zugaben zu dem Luxus des lebendi- 
gen Daseins in der Welt? 


Seit wir eilig und wichtig leben 
und statt Wasser Wein trinken, meint 
die Dichterin Eva Strittmatter, haben 
wir den Sinn für die Grundwerte des 
Lebens verloren. Sich-wichtig-nehmen 
ist eine Form des Hochmuts, mit der 
wir unser ständiges Aufwärtsstreben 
rechtfertigen. Als Kinder lieben wir 
noch herzleicht. Als Erwachsene 
machen wir aus der Liebe eine Pflicht 
und Last. Beschweren wir unser Leben 
mit hohen Erwartungen, führt dies 
automatisch zu einer Geringschätzung 
von dem, was alles schon da ist. Ist 
nicht eigentlich alles schon da? 


Und das Leben kommt dem zu 
teuer, der es zu billig auffasst. 
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DER ВОСЕМ DES 
LEBENS 


Wir haben viel weniger Einfluss 
auf den Lauf unseres Lebens, als wir 
im jungen Uberschwang glauben. 
Unsere Vorstellungen von Aufstieg, 
Optimierung und Perfektion werden 
eingeholt von den Erfahrungen des 
Abstiegs und des Verlustes. Friedrich 
Hölderlin zeichnet den Lebenslauf als 
Kurve: 


In der romantischen Verklärung 
zieht die Liebe den Menschen nach 
oben, Hölderlin behauptet nun das 
Gegenteil. Die Liebe zieht den Geist 
hinunter. Sie zwingt uns alle nieder, 
wie es in er späteren Fassung heißt. 
Denn sie wendet sich dem Leiden 
zu, dem eigenen und dem anderer 
fühlender Wesen. Die Liebe verurteilt 
das Leid nicht. Sie nimmt es an. In 
der Zuversicht, dass der Bogen nicht 
umsonst kehret. Wo immer wir her- 
kommen, dorthin kehren wir zurück. 


Wenn wir aus dem Fruchtwasser 
hinausgepresst werden und an der 
Brust der Mutter landen, werden 
wir von Liebe empfangen. Auch 
Menschen mit Nahtoderfahrungen 
berichten von der Liebe, die sie auf 
der anderen Seite willkommen gehei- 
Ben hat. Wir wissen nicht, was uns 
nach unserer Rückkehr erwartet. Auf 
unseren Geist können wir uns nicht 
verlassen. Er neigt zu Egoismus und 
Hochmut. Was könnte uns auffangen, 
wenn wir fallen, wenn nicht die Liebe? 


Mein Freund, der seit Kindheit 
immer wieder schwere Operation 
über sich ergehen lassen musste, 
hadert nicht. Er spricht von seinem 
Glück, einen Menschen gefunden 
zu haben, der sich ihm schenkt. Er 
schöpft Mut aus der Liebe seiner 
Frau. 


HOCHMUT UND DEMUT 


MUT ZUM 
STERBEN 


Meine Mama erlebt in ihrem 97. 
Jahr gerade mit, wie ihr die Fäden 
des Lebens nach und nach aus der 
Hand gleiten. Sie benötigt ihre ganze 
Kraft, um sich durch ihren bescheide- 
nen Alltag zu navigieren. Die Namen 
ihrer fünf Kinder und zehn Enkelkinder 
auf die Reihe zu bringen. Sie jammert 
laut über die Missgeschicke, die ihr 
widerfahren und mehr werden. 


Aber sie lacht auch. Sie lacht aus 
vollem Herzen, wenn sie ihren Urenkel 
im Arm hält. Wenn sie vor dem Foto- 
album sitzt und Geschichten - manch- 
mal sogar neue - aus ihrem Leben 
erzählt. Wenn jemand einen Witz 
macht. Überhaupt, wenn es etwas 
zu lachen gibt. 


Meine Mama hat keine Angst 
vor dem Tod. Sie ist schon lange 
bereit. Sie hat keine Erwartungen 
an das Danach. Sie ist weder 
hochmütig noch tiefmütig. Sie ist 
gleichmütig. Sie lebt bald ganz im 
Augenblick. 


Ich kann noch viel von meiner 
Mama lernen. Mit ihrem Geist geht 
es jetzt bergab. Aber eines lässt 
nicht nach, fühle ich so stark wie 
lange nicht mehr, wenn sie mich zum 
Abschied umarmt: ihre Liebe. 


Heidi Kastner: Dummheit. 
Kremayr-Scheriau, 2021. 


Eva Strittmatter: Die eine Rose 
überwältigt alles. Gedichte. 
Aufbau, 1977. 


Friedrich Hölderlin: Sämtliche 
Werke und Briefe in drei 
Bänden. Carl Hanser, 2019. 


“с” WA 


SOULSIGNS 


DIEASTROLOGIE DER 
SEELENZEICHEN 
Wie du deine Persönliche 

Bestimmung findest und dein 


volles Potenzial lebst 


Ansata 


WEISHEIT 


DIE ALCHEMIE 
DER DEMUT 


DIE WIRKLICH 
BESGHEEDENEN 

SIND DIE WIRKLICH 
GLUGRER HEN. 


VISIONEN 


56 


Von Kirpal Singh 


Natürliche Einfachheit und Bescheiden- 
heit geben dem spirituellen Sucher große 
Freiheit. Sie sind auch wichtige Schlüssel 
zum Glück. 


Der Mensch kennt so viele Dinge, aber sich 
selbst kennt er nicht. Er hat so viel Wissen über die 
Welt angehäuft, hat Erfahrungen gesammelt, Pläne 
geschmiedet und Wünsche umgesetzt, dass dichte 
Schleier von diesen Eindrücken die Tiefen seines 
Herzens verdecken. Der Mensch lernt und verlernt 
sein ganzes Leben lang. Und für jene, die Gott näher- 
kommen und mit Ihm eins werden wollen, ist es klüger, 
ein Lernender, ein Schüler zu bleiben, als ein Lehrer 
zu sein - ein Schüler des Mysteriums des Lebens. 


AN DER HIMMELSTÜR 


Es wird erzählt, dass ein Gottsucher, der nach 
dem Himmel forschte und überall umherwanderte, 
sich unversehens an der Himmelstür befand. Der Tür- 
hüter fragte ihn: „Wer bist du?“ Und er antwortete: 
„Ein Lehrer.“ Der Türhüter bat ihn zu warten und 
ging hinein, um zu berichten. Nach einer Weile kam er 
zurück und sagte, er könne ihn nicht einlassen, da es 
in der himmlischen Welt keinen Platz für Lehrer gebe. 
Es wurde ihm geraten, zurückzugehen und den Unrat 
der leeren Worte, der ihm anhafte, im Wasser des 
Schweigens wegzuwaschen. - So viele Lehrer sind stolz 
und eingebildet, geben mit ihrem Wissen an! Wie kann 
es im Himmel einen Platz für die geben, die in der Welt 
der Eitelkeit leben? 

Nun saß er also täglich im Schweigen, hörte auf die 
Worte der Heiligen, und das Bewusstsein seines Selbst 
begann sich zu entwickeln. Er wurde demütig und 
betete darum, der Diener aller Menschen zu werden, 
der Einsamen und Niedrigen und der Tiere - ein Die- 
ner von Gottes Schöpfung. Wonach sich die Pforten des 
Himmels auftaten und er eintrat und das reine schöne 
Antlitz Gottes erblickte. 


ALCHEMIE DER DEMUT 


BESCHEIDEN MACHT 
GLUCKLICH 


Alle Meister der Vergangenheit und Gegenwart 
sagen, dass „das Reich Gottes für die demütigen 
Herzen ist“. Bedauerlicherweise sind so viele von uns 
stolz, in ihr Ego vertieft. Blind für die Weisheit, vom 
Ego beherrscht, wandern wir von einer Dunkelheit in 
die nachste. Setzt den Gott der Liebe auf den Thron 
eures Herzens und hört auf umherzuziehen und tut, 
was zu tun ist - werdet bescheiden wie der Staub der 
Erde! 

Die wirklich Bescheidenen sind die wirklich 
Glücklichen. Aus Mangel an Bescheidenheit führen 
Männer und Frauen ein unerträgliches, unglück- 
liches Leben. Dieses ganze Elend kommt von innen. 
Bescheidenheit bedeutet nicht zwangsläufig eine 
Änderung unserer Verhältnisse, sondern eigentlich 
eine Befreiung aus der Herrschaft des Ichs, des 
kleinen „Egos“, das uns tyrannisiert und uns der 
Glückseligkeit beraubt, die unser spirituelles Erbe 
als Kinder Gottes ist. Wir befinden uns mehr oder 
weniger im Käfig der stolzen Selbstbehauptung, und 
solange das Gefängnis nicht mit dem Schlüssel der 
Demut geöffnet wird, kann die Seele nicht frei auf- 
fliegen, um in die Regionen des Glanzes und der 
Freude zu gelangen. 


DIE ALCHEMIE DER 
DEMUT 


Der Weg zur wahren Glückseligkeit ist der Weg 
der Demut und der Liebe. Wenn das Licht der Demut 
in der Seele aufdämmert, verschwindet das Dunkel 
und die Selbstsucht; die Seele lebt dann nicht länger 
für sich selbst, sondern für Gott. Die Seele verliert 
sich selbst in Gott, lebt in Gott und wird in Ihn 
verwandelt. Das ist die Alchemie der Demut. Sie 
verwandelt den Niedrigsten in den Höchsten. 
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DER WEG ZUR WAHREN 
SCEUCKSERIC KEM I J DER 
WEG DER ЕМ ШТ UND 
DER LIEBE. 


Der große chinesische Weise Lao Tse brachte 
diesen Gedanken in sehr schönen Worten zum Aus- 
druck: „Warum sind die Ströme und Meere König aller 
Täler? Weil sie vortrefflich sind im Niedrigsein. Also 
auch der Weise: Wenn er über den Menschen sein will, 
stellt er sich in seinem Reden unter sie. Wenn er den 
Menschen vorangehen will, stellt er sich in seinem Ich 
hintan.“ (Tao Te King 66) 

Jene, die stolz auf Geld, Wissen und Ansehen 
sind, würden zu keinem Heiligen gehen, wäre er nicht 
demütig; und auch wenn sie zu ihm gingen, würden sie 
sich selbst als ihm überlegen betrachten und würden 
nicht auf ihn hören. Ein Glas, das über einen Wasser- 
hahn gehalten wird, bleibt leer; man muss es darunter 
halten. Man ist in seinem Wissen begrenzt; es ist also 
ratsam zu bedenken, was der andere zu sagen hat, denn 
man könnte vielleicht etwas von ihm lernen. 

Ja, die Zweige eines fruchtbeladenen Baumes beu- 
gen sich unter ihrem eigenen Gewicht. Ebenso beugt 
sich der Mensch, der sich selbst verliert und dadurch 
Gott findet, vor allen und ehrt sie alle in seinem Her- 
zen. Dies ist wahre Demut. Es ist keine erzwungene 
Erniedrigung. Ein solcher lebt mit allen in Einklang. 
Er ist in den anderen und die anderen sind in ihm. 


DAS EGO TRENNT UNS 


Es ist das falsche Ego-Selbst, das Disharmonie und 
Trennung verursacht. Ist die Täuschung des Egos aber 
gebannt, spürt man: „Ich bin nicht getrennt von den 
anderen, denn auch die anderen sind Teile des Einen 
Gottes und wir alle sind zum gleichen Dienst für Gott 
verpflichtet.“ 

Jeder von uns ist auf seine Weise einmalig. Dem 
Leben eines jeden, der in die Welt kommt, liegt eine 
göttliche Absicht zugrunde. Keiner ist für nichts 
geschaffen. Wir haben von jedem etwas zu lernen. 

Dies ist das Geheimnis der Demut. 

Der wirklich bescheidene Mensch vergleicht sich 
nicht mit anderen. Er weiß, dass keiner von uns voll- 
kommen ist, wie hochentwickelt er auch sei. Keiner 
von uns ist in sich selbst vollkommen. Der bescheidene 
Mensch betrachtet nicht den einen als besser als den 


anderen. Er glaubt an das Göttliche in jedem Einzelnen. 
Wenn einer sagt und behauptet, dass er besser sei als 
andere, ist er noch nicht vollkommen. Wer von sich 
selbst erfüllt ist, betrachtet sich selbst als über den 
anderen stehend und setzt sich somit selbst Grenzen. 
Gott ist grenzenlos. Wie kann das Unbegrenzte in das 
Begrenzte kommen? 


DER STOLZ DER DEMUT 


Der Mensch mag danach streben, demütig zu 
sein, aber trotz all seiner Bemühungen wird er immer 
stolzer. Es gibt so etwas wie den Stolz der Demut. Er 
ist eine sehr gefährliche Sache, denn er ist subtil, zu 
fein, um durch den Unerfahrenen erkannt zu werden. 
Es gibt welche, die sich sehr bemühen wollen, demütig 
zu sein; sie machen so die Demut unmöglich. Wie 
kann einer demütig sein, der die ganze Zeit darüber 
nachdenkt, wie er am besten demütig sein könnte? Ein 
solcher ist dauernd mit sich selbst beschäftigt. Wahre 
Demut bedeutet jedoch, frei zu sein von aller Ich- 
bewusstheit, was frei sein von der Bewusstheit der 
Demut in sich schließt. Der wirklich Demütige weiß 
gar nicht, dass er demütig ist. 

Der wirklich Demütige nimmt alles als von Gottes 
Händen kommend an. Er weiß, dass alles Gute in ihm 
von Gott stammt und das Lob, das die Menschen ihm 
aussprechen, in Wahrheit Gott gehört. Als der junge 
Mann Jesus einen „guten Lehrer“ nannte, sagte Jesus 
ruhig: „Warum mich gut nennen? Keiner ist gut außer 
Gott.“ So nimmt der wirklich Demütige das Lob, das 
ihm die Menschen geben, an und gibt es still an Gott 
weiter, ohne etwas für sich zu behalten. 

Der nicht wirklich demütige Mensch benimmt 
sich auf sehr unnatürliche Art und Weise, wenn er von 
den Menschen nicht gelobt und geehrt wird. Er regt 
sich deswegen auf, verliert die Geduld und wird sogar 
ärgerlich. Manchmal unterdrückt er seine Gefühle und 
schweigt, aber er kann die Dinge, die von ihm gesagt 
wurden, nicht vergessen. Sie verfolgen ihn immer wie- 
der und lassen ihn keinen Frieden finden. 

Der Demütige macht nicht viel Aufhebens. Er 
lebt mit sich und anderen in Harmonie. Ihm ist ein 
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WENN DAS LICHT DER 
DEMUTIN DER SEELE 
AUFDAMMERT, VER- 

SCE WINDER DAS DUNKEL 
UND DIE SEFBSTSUC HT. 


wundersames Gefühl des Friedens eigen. Er fühlt sich 
sicher und wohlbehalten, denn er hat in Gott Zuflucht 
gefunden und die Stürme der wechselhaften Lebens- 
umstände haben keine Macht mehr über ihn. Er fühlt 
sich so leicht wie die Luft. Die Lasten, die wir unser 
ganzes Leben mit uns tragen - die Lasten des Ichs und 
seine Wünsche - hat er abgelegt, und so ist er immer 
ruhig und heiter. Da er alles Wünschen aufgegeben und 
Gott überlassen hat, gibt es für ihn nichts zu verlieren, 
und doch gehört alles ihm, denn er ist von Gott, und 
Gott ist in ihm. Indem er die Bindung des Verlangens 
zerbrochen hat, ist er mit einem Stück trockenes Brot 
genauso zufrieden wie mit einem Luxusmahl. In jeder 
Situation und in allen Lebenslagen lobt und dankt er 
Gott. 


DAS GLÜCK IM 
VERBORGENEN 


Einer, der demütig ist, betrachtet sich als einen 
ständig Lernenden. Er lernt viele neue Dinge, aber 
- was schwieriger ist - er verlernt vieles, was ег 
gelernt hat. Wer den Weg der Demut geht, kommt 
nicht umhin, seine bisherige Lebensweise von Grund 
auf zu ändern: So mag er die Meinungen, die er sich 
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gebildet oder übernommen hat, aufgeben und sich 
von den Konventionen, an die er sich gewöhnt hat, 
verabschieden. Er wird das Leben aus einer anderen 
Perspektive sehen und den Dingen, die andere hoch- 
schätzen, einen geringeren Wert beimessen. Seine 
Werte sind ganz anderer Natur, sind spiritueller 
Natur. Raffiniertes Essen, schöne Häuser, teure Klei- 
dung, Macht- und Führungspositionen und Autorität, 
Auszeichnungen und der Beifall der Menschen haben 
für den wahren Demütigen keine Bedeutung mehr. Er 
fühlt sich zu einem einfachen Leben hingezogen. Er 
ist glücklich, ein verborgenes Leben im verborgenen 
Herrn zu leben. 


Sant Kirpal Singh 
(1894-1974) wirkte seit 1948 als spiritueller 
Meister. Auf seinen Vortragsreisen und als 
langjähriger Präsident der „Weltgemeinschaft 
der Religionen” erwarb er sich in Ost und West 
große Achtung und Sympathie. 
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INSPIRATION 


Zwei Austern 


Von Khalil Gibran 


Eine Auster sagte zu ihrer Nachbarin: 

„Ich trage einen sehr großen Schmerz in mir. 
Er ist schwer und rund, 7 
und ich bin ganz verzweifelt.“ 


Hochmütig und selbstgefallig 
hielt die andere Auster dagegen: 
„Lob seiden Himmeln und dem Meer, ғ, 
ich trage keinen Schmerz in mir. 

Ich bin gesund und unversehrt, 

innen ebenso wie außen.“ 


In dem Moment kam ein Krebs vorbei, 
der die beiden Austern sprechen hörte. 
Der einen, die gesund und unversehrt war, 
innen ebenso wie außen, sagte er: 

„Ja, du bist gesund und unversehrt, 

aber der Schmerz, den deine Nachbarin 

in sich trägt, ist eine Perle von 
hinreißender Schönheit.“ 


ól 


ТНІСН МНАТ НАМН 


Thich Nhat Hanh, einer der größten spirituellen Lehrer unserer Zeit, ist am 22. Januar 
2022 im Alter von 95 Jahren gestorben. Nicht nur sein Engagement für den Frieden, 
sondern vor allem seine Ausstrahlung und seine Unterweisungen Uber die transformative 
Kraft der Meditation haben weltweit unzählige Menschen zu einem Leben in Achtsamkeit 
inspiriert. In seinen Vortragen und Buchern vermittelte der Zen-Meister die zeitlos 
gültigen Prinzipien der Buddha-Lehre und erklärte, wie sie im Alltag praktisch 

umgesetzt werden können. Nachstehend bringen wir Auszüge aus einem Vortrag, 

der 1990 in VISIONEN erschienen ist. 


DEM LEBEN WIRKLICH 
BEGEGNEN 


Von Thich Nhat Hanh 
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Ich hatte einmal einen Freund, 
der im Alter von 28 Jahren starb. Er 
war Dichter und lebte in äußerster 
Armut. Nach seinem Tod entdeckte 
man viele bis dahin unveröffentlichte 
Gedichte, von denen eines über eine 
kleine Blume einen tiefen Eindruck 
in mir hinterließ. Ich stelle mir vor, 
wie er eines Morgens am Zaun seines 
Gartens entlangging und plötzlich die 
kleine Blume sah. Aus irgendeinem 
Grund konnte er die Blume an jenem 
Morgen sehr deutlich bis in ihr tiefstes 
Wesen erkennen. Und darüber ver- 
fasste er ein sehr schönes, sehr kurzes 
Gedicht: 


Du stehst am Zaun 

Und lächelst dein wunderbares Lächeln. 
Ich war überrascht 

und konnte keine Worte finden. 

Ich hörte dich singen, 

du singst ein Lied ohne Anfang. 

Ich verneige mich tief vor dir. 


Dieses Gedicht hätte von einem 
Zen-Meister stammen können. Ein 
Zen-Schüler sollte nämlich alles mit 
größter Achtsamkeit anschauen, um 
das ureigene Wesen der Dinge zu 
ergründen. Wenn der Dichter damals 
so tief in das Wesen der Blume 
schauen konnte, dann war er wahr- 
haftig ein Meister im Schauen. Da ich 
selbst seit vielen Jahren Meditation 
praktiziere, habe ich meine eigene 
Erklärung für dieses Erlebnis: Jedes 
Mal, wenn ich wirklich ich selbst bin, 
kann ich die Dinge besser schauen, 
besser wahrnehmen. 

Es gibt Zeiten, in denen wir in 
jeder Hinsicht wir selbst sind, wirk- 
lich da sind und den Dingen selbst 
begegnen. Das Leben ist in uns und 
um uns herum, aber wenn wir nicht 
achtsam sind, rinnt uns das Leben 
durch die Finger, ohne dass wir ihm 
begegnet wären. 


Der Blume wirklich begegnen 

Mir fällt eine andere Geschichte 
von einer Blume ein, die von dem 
Buddha handelt. Eines Tages stand 
der Buddha vor einer großen Ver- 
sammlung von Mönchen und Nonnen, 
etwa 1200 Personen waren zugegen. 
In seiner Hand hielt er eine Blume 
hoch und sagte lange nichts. Die 


Zuhörer waren ganz still, denn alle 
strengten sich sehr an, den Sinn zu 
begreifen, welcher sich hinter dieser 
Geste verberge. Und der Buddha 
schwieg, er hielt die Blume immer 
noch in der Hand. Da sah er auf ein- 
mal einen Mann im Publikum ihn und 
die Blume anlächeln. Ich kann mir 
denken, dass der Buddha erleichtert 
war, denn es heißt weiter, dass der 
Buddha seinerseits den Mann anlä- 
chelte, der Mahakashyapa hieß. „Ich 
habe einen Schatz an Erkenntnis”, 
sprach der Buddha, „und ich habe 
ihn Mahakashyapa übergeben.” 

In buddhistischen Kreisen ist 
diese Geschichte sehr bekannt. 
Auch heute noch sinnen wir bei der 
Meditation über die wahre Bedeutung 
der Geste Buddhas nach. Für zahl- 
lose Generationen ist dies zu einem 
Thema der Meditation geworden. 

Für mich ist die Bedeutung der 
Geschichte sehr klar: Wenn jemand 
eine Blume vor uns hochhält, will er, 
dass wir sie sehen. Aber wenn wir uns 
so sehr in unsere eigenen Gedanken 
vertiefen, sind wir nicht mehr für die 
Begegnung mit der Blume frei. Mehr 
als eintausend Menschen dachten 
sehr scharf über diese Geste nach 
und verfehlten deshalb die Blume. 


Die Denkfalle 

Aus diesem Grunde hilft uns 
das Denken manchmal überhaupt 
nicht weiter. Man hat den Eindruck, 
Descartes habe sich sehr viel darauf 
zugutegehalten, dass der Mensch 
ein denkendes Wesen ist. Voller Stolz 
sagte er: „Ich denke, also bin ich.” 
Aber in unserem Fall hätte er die 
Blume verfehlt, wenn er irgendetwas 
gedacht hätte. Wenn man denkt, ist 
man in dem Augenblick das Denken. 
Und wenn man weiterhin seine Auf- 
merksamkeit bei seinen Gedanken 
hält, verpasst man alles, was im 
jetzigen Augenblick geschieht — auch 
die Blume. 

Wie wir wissen, neigt der Mensch 
dazu, zu viel zu denken, und dabei 
nützt unser Denken zum größten Teil 
nichts. Manchmal denken wir so viel, 
dass wir sogar nicht schlafen können 
und deshalb zur Schlaftablette grei- 
fen. Es ist, als ob in jedem von uns ein 
Tonband pausenlos Tag und Nacht 
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ablaufen würde. Es ist leicht, ein Ton- 
bandgerät auszuschalten, aber nicht 
so einfach, unser Denken abzustellen. 
Sogar im Schlaf fahren wir mit dem 
Denken fort und haben Alpträume. 
Deshalb rät uns der Buddha, die 
Fähigkeit zu erwerben, das Denken 
abzustellen, damit wir dem Leben 
begegnen können. 


Der Atem bringt Körper und Geist 
zusammen 

Mahakashyapa war imstande, 
mit der Blume in Beziehung zu treten, 
weil er — als Einziger in der Versamm- 
lung - nicht fortwährend dachte. Aus 
eigener Erfahrung wissen wir, dass 
wir manchmal mit unserem Körper 
hier sind, mit den Gedanken jedoch 
irgendwo anders. Um wirklich da-zu- 
sein, ist es wichtig, Körper und Geist 
zusammenzubringen. In der buddhis- 
tischen Meditation unterscheiden wir 
drei Faktoren: Körper, Geist und den 
dazwischenstehenden Atem. Wenn 
man nun seine Aufmerksamkeit an 
den Atem heftet und bewusst atmet, 
kommen Geist und Körper einander 
näher. Es bedarf bloß eines oder 
zweier Atemzüge, um den Geist am 
selben Ort wie der Körper weilen zu 
lassen. Die Frucht dieser Übung ist 
das Einssein von Körper und Geist. 

Wenn man die Einheit von 
Körper und Geist erlangt hat, ist 
man wirklich da und kann der Blume 
begegnen. Mahakashyapa befand 
sich in diesem Seinszustand und auch 
mein Freund, der Dichter, so dass er 
tief in das Wesen der Blume am Zaun 
schauen konnte. Nehmen wir an, dass 
Sie sich hingesetzt haben und das 
bewusste Ein- und Ausatmen üben 
und Ihr Kind zu Ihnen ins Zimmer 
hineinrennt – dann können Sie Ihr 
Kind nicht verfehlen. Selbstverständ- 
lich werden Sie die Arme öffnen und 
die Gegenwart Ihres Kindes in Ihren 
Armen genießen. 

Die Übung des bewussten 
Atmens bringt Ihnen mindestens zwei 
Vorteile: Zum einen werden Sie den 
Strang der Gedanken durchschneiden 
und völlig Sie selbst werden. Zum 
anderen sind Sie bereit, dem Leben 
zu begegnen - allem, was im Jetzt 
geschieht. 
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Riickkehr ins Jetzt 

Das Leben ist nur im jetzigen 
Augenblick zu finden, und wenn 
Sie nicht zum jetzigen Augenblick 
zuruckkehren, werden Sie das Leben 
verfehlen. Viele von uns glauben, 
dass unser Glück noch vor uns in der 
Zukunft liegt. Als wir noch zur Schule 
gingen, glaubten wir, dass das Glück 
erst nach dem Schulabschluss auf uns 
warte. Deshalb rät uns der Buddha, 
dass wir uns nicht von der Zukunft 
und auch nicht von der Vergangenheit 
gefangen nehmen lassen, sondern in 
die Gegenwart, in das Jetzt zurück- 
kehren sollten, um dort dem Leben 
zu begegnen. Die Methode, die er 
dazu empfiehlt, ist sehr leicht und 
einfach umzusetzen: Man macht ein 
oder zwei Atemzüge und erwacht zum 
lebendigen Augenblick. Jeder von 
uns kann das. 

Nach der Lehre Buddhas muss 
man den gegenwärtigen Augenblick 
zum besten Augenblick seines Lebens 
machen. Dazu muss man jeden 
Augenblick des täglichen Lebens in 
seiner Tiefe erleben und sich nicht 
von der Zukunft vereinnahmen lassen. 

Das fällt uns in dieser schnell- 
lebigen Zeit sehr schwer, denn alles 
scheint uns vorwärts schieben zu 
wollen und sagt uns, dass wir nur 
auf die Zukunft schauen sollten. Viele 
Menschen können nur wegen ihrer 
Hoffnung auf die Zukunft überhaupt 
überleben. Hoffnung ist zwar für uns 
alle wichtig, aber wenn wir nur hoffen, 
dann werden wir das Leben im Hier 
und Jetzt vernachlässigen. Hoffnung 
kann die Nöte und Härten der Gegen- 
wart lindern, aber wenn wir unsere 
ganze Hoffnung auf die Zukunft 
setzen, dann werden wir unsere Kräfte 
nicht für einen Durchbruch im gegen- 
wärtigen Augenblick einsetzen. 

Meiner Meinung nach sind Frie- 
den und Glück nur in der Gegenwart 
zu finden - das Reich Gottes ist nur 
im Hier und Jetzt zu finden. Und wenn 
wir uns nicht im jetzigen Augenblick 
sammeln, so werden wir alles verfeh- 
len, auch das Leben. 


Frieden und Glück 

Es gibt mehr als genug Dinge 
auf dieser Erde, die uns Frieden und 
Glück schenken können, aber weil wir 
nicht in Verbindung mit ihnen stehen, 
beklagen wir uns über unser leidvolles 
Dasein. Wenn wir achtsam und auf 
der grundlegenden Ebene unseren 
Alltag leben, werden wir es auch 
verstehen, die Dinge zu vermeiden, 
die zu Auseinandersetzungen und 
Krieg führen. Den Frieden können wir 
nicht herbeiführen, indem wir Frie- 
densdemonstrationen organisieren, 
sondern indem wir achtsam leben. 

Die Zeit, in der wir leben, birgt 
viele Gefahren, und wir würden viel 
zur Entspannung der Lage beitragen, 
wenn wir uns unseres täglichen 
Handelns bewusst wären. Frieden und 
Glück sind auch heute erreichbar - bis 
zu einem gewissen Grad. Und es ist 
von großer Wichtigkeit, dass wir mit 
diesem - wenn auch beschränkten 
- Frieden und Glück in Verbindung 
kommen. Wenn wir imstande sind, 
Frieden und Glück zu erfahren, wer- 
den wir die Welt für unsere Kinder 
retten können. 
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Das Leben ist nur im jetzigen 
Augenblick zu finden. 
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URSPRUNG UNSERES SEINS 


Von Alexander Crocoll 
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бег Ведіпп jeglicher 
Schöpfung besteht darin, 
dass sich aus einer 


unergründlichen ewigen 


МА ЕЛЕЕ 


Einheit heraus ein Gegenuber 


entwickelt. 


Beschaftigt man sich gedanklich mit dem Ursprung des 
Seins, so erscheint als Ausgangspunkt für die Existenz 
jeglicher Vielheit zunächst etwas Einfaches und Undifferen- 
ziertes. Dieses Einfachste ist das Eine und erscheint als 
Ursprung und Existenzgrund aller Dinge, also als das 
Höchste, was es geben kann. Dieses unsagbare Eine bleibt 
einem verstandesmäßigen Begreifen prinzipiell verborgen, 
und dennoch zwingt die Vernunft zur Annahme des Einen. 
In einer religiösen Terminologie käme ihm faktisch die 
Rolle der obersten Gottheit zu. Und doch stellt sich die 
Frage nach dem Vorherigen - noch so weit entfernt von 
Zeit und Raum, dass selbst der Begriff Uranfang nicht 
treffend erscheint, denn wie kann etwas jenseits von Zeit 
und Raum einen Anfang haben? 

Wenn auch nicht in einer linear zeitlichen Folge, sondern 
eher vom Prinzip her gedacht, so „beginnt” doch bereits 
„vor” dem, was „später” als Schöpfung bezeichnet wird, 
der Grund allen Daseins in der diesseitigen Welt mit einem 
Impuls aus einer anderen Ebene heraus. Mathematisch 
entspräche dies vielleicht der Null, d. h. einer völlig ande- 
ren Ebene als der der „nachfolgenden” Zahlen, beginnend 
mit der Eins. Qabalisten würden sagen „von jenseits der 
drei Schleier”. Doch „wo” auch immer wir den zeitlosen 
Ursprung „verorten”, ob als Null oder Eins: weit jenseits 
der sich innerhalb der sieben Tage der Schöpfung vollzie- 
henden zehn Akte der Schöpfung erfolgt „zunächst” weit 
„oberhalb” das Erscheinen der ersten Triade dreier über- 
geordneter transzendenter Kräfte als Lenker der nachfol- 
genden Sphären. 


Triaden: Einklang der Gegensätze 

Diese Oberste Dreiheit der drei göttlichen Prinzipien 
erscheint auf Kosmischer Ebene in unterschiedlicher Termi- 
nologie, als „Vater, Sohn und Heiliger Geist”, als „Licht, 
Leben und Liebe”, in alchymischer Sprache als „Mercurius, 
Sulphur und Sal” oder als konkrete Widerspiegelung in der 
unteren Welt als „Vater, Mutter und Kind”. Diese Oberste 
Dreiheit ist eine Einheit. Einheit bedeutet, dass zwei sich 
begegnen und ein Drittes als Frucht dieser Begegnung 


hervorkommt. Erst die Dreiheit bildet die Einheit; ohne 
Dreiheit wäre es keine Einheit. Die Eins „von unten gese- 
hen” oder „von außen” ist starr, einsam, leblos, gewisser- 
maßen allein. „Von oben gesehen” enthält die Eins als 
Einheit bereits die Drei, das Prinzip der Begegnung, die 
Frucht. Dieses Mysterium der Geburt ist das Mysterium der 
Schöpfung, die nur durch ständige Geburten aufrechter- 
halten werden kann - und es ist zugleich das Mysterium 
der Zahl Drei in der Schöpfung und im Menschen. 

In allen weiteren Schöpfungs-Abläufen wird sich diese 
Manifestation durch den Einklang der Gegensätze wieder- 
holen und so die Schöpfung zur Vollendung bringen. Alles, 
was fruchtbar werden soll, alles, was Neues entstehen 
lassen soll, wird bis in alle Zeiten dieses schöpferische 
Geheimnis zur Grundlage haben. Die kosmischen Urkräfte 
sollen von diesem Punkt in der göttlichen Verborgenheit 
heraus hineinwirken bis in die untersten Bereiche der 
materiellen Welt. Dieser hoch mystische Akt ist für das 
Erwachen des Menschen von grundlegender Bedeutung. 
Die drei Göttlichen Prinzipien von Licht, Leben und Liebe 
sind die Emanationen aus jener großen Einheit, aus der 
alles entströmt, sei es im sichtbaren oder im unsichtbaren 
Bereich. Drei Lichter, die einer Quelle entströmen, oder 
drei Quellen als Grundlage der einen Realität. Diese Drei- 
heit können wir als verborgene Wurzel in der oberen Welt 
empfinden, und so sind wir selbst in dieser unteren Welt 
nicht wurzellos, wir sind gewissermaßen Zuhause im Ewi- 
gen. 


Mittler zwischen Himmel und Erde 

Der Mensch lebt also in zwei Welten, der oberen himmli- 
schen und der unteren irdischen Welt, und sein tiefstes 
Wesen entspricht der Verbindung dieser beiden Welten als 
Mittler zwischen Himmel und Erde. So betrachten die 
Rosenkreuzer den Menschen als ein duales Wesen. Der 
äußere Mensch, seine Individualität ist die äußere Wir- 
kungsweise, so wie das Erscheinungsbild des Menschen im 
Allgemeinen ist. Der Innere Mensch hingegen bildet seine 
wahre Persönlichkeit, sein Inneres Selbst und ist wesentlich 
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umfassender und großartiger als das äußere Ich vermuten 
lässt. Dort ist das angelegt, was man als den Inneren Meis- 
ter bezeichnet, jene Instanz, die alles im Menschen lenkt 
und genau weiß, was zur wahren Persönlichkeit des Men- 
schen gehört. 

So geht es darum, uns bewusst zu sein, dass wir nicht nur 
da leben, wo das äußere Leben stattfindet, dasjenige, das 
auch wissenschaftlich geordnet werden kann. Diese äußere 
Seite ist keinesfalls zu vernachlässigen, aber das Primäre ist 
die andere Seite. 

Wenn wir die äußere rationale Seite bewusst pflegen und 
sauber „wissenschaftlich” denken, so kann auch diese 
Seite sehr weitgehend erfahren werden. Und doch bleibt 
uns immer eine Verborgenheit, der unser tiefstes Sein 
entspringt und die kaum bewusst gelenkt werden kann. 
Unser Nicht-Bewusstes ist die Summe all dessen, was sich 
in uns bewegt, und in diesem Sinne liegt dort die eigentli- 
che Persönlichkeit des Menschen. 


Beziehung zu uns selbst 

Es gilt also, Zugang zu einer Quelle zu finden, die aus uns 
selber hervorströmt. Die direkte unmittelbare Beziehung zu 
uns selber, zu unserem tiefsten Wesen steht im Vorder- 
grund. Man hört keine Stimme, die einem sagt, was zu tun 
sei; das kann auch sein, doch geht es eher um eine Stim- 
mung. Man weiß etwas oder ahnt es vielmehr im Sinne 


Die drei göttlichen 
Prinzipien von Licht, 
Leben und Liebe sind die 
Emanationen aus jener 
großen Einheit, der alles 


entströmt. 


einer kaum fassbaren Gewissheit. Diese Art einer Gewiss- 
heit erlangen wir nicht mit unserer Ratio oder weil wir so 
gescheit sind; deren Quelle liegt anderswo, im Verborge- 
nen, im Nicht-Bewussten. 

Natürlich gilt es, sich die Botschaften der anderen Seite 
zugänglich zu machen. Um auf dieser Seite unseres Lebens 
verstanden zu werden, bedarf es stets einer Interpretation, 
die aber immer nur eine persönliche sein kann und dem- 
entsprechend zahlreichen Prägungen unterliegt. So erzählt 
sich das eigene Leben aus dieser anderen verborgenen 
Seite heraus - und wo das nicht mehr funktioniert, da 
erscheint der Mensch beziehungslos in jeder Hinsicht, 
beziehungslos zu sich selbst und der Welt. 
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So erscheint unser Leben als eine Art Erzählung, eine 
Überlieferung aus dem Nicht-Bewussten hinein ins 
Bewusste. Leben entspricht diesem Dualismus: Leben im 
Erscheinenden, Bewussten, und Leben im Verborgenen, 
Nicht-Bewussten. Und diese Gegenüberstellung ist der 
Beginn jeglicher Schöpfung. 

Die Schöpfungsmythen aller Kulturkreise verweisen darauf, 
dass alles sein Gegenüber hat, denn ohne dieses Gegen- 
über hätte nichts Bestand. Der Beginn jeglicher Schöpfung 
besteht darin, dass sich aus einer unergründlichen ewigen 
Einheit heraus ein Gegenüber entwickelt. 

Dies ist der Ausgangspunkt dafür, dass überhaupt eine 
Wahrnehmung stattfinden kann. Wahrnehmung ist ein 
Prozess der Gegenüberstellung, und nur das kann wahrge- 
nommen werden, was als Gegenüber in Erscheinung tritt. 
So ist das Hervortreten der Schöpfung aus der Einheit, aus 
dem „Urgrund”, dem „Ungrund” des Seins für jegliches 
Erkennen erforderlich, und die Welt der Schöpfung dient 
als Spiegel, sowohl für die Gottheit als auch für den Men- 
schen. 


Das Mysterium der Trinität 

Wie aus dieser Zweiheit die Dreiheit im Menschen hervor- 
geht, verdeutlicht der christliche Schöpfungsmythos, in 
dem Gott als Geist dem Körper des Menschen den Odem 
des Lebens einhaucht und der Mensch so zu einer lebendi- 
gen Seele wird. Durch diesen Schöpfungsmythos können 
wir die Dreiheit des Menschen erfassen, die sich als Kör- 
per, Geist und Seele offenbart. So verbildlicht dieser 
Mythos das kosmische Gesetz der Drei. Seit jeher lehren 
die Mystiker aller Traditionen, dass das Wesen des Men- 
schen aus Körper, Geist und Seele besteht, und das 
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bewusste Erfahren der dreifachen Zusammensetzung sei- 
nes Wesens und das harmonische Zusammenwirken aller 
dreier Wesensteile ist seit jeher Ziel jeglichen spirituellen 
Weges. 

Doch ist die vermeintlich lineare Entwicklung aus der Ein- 
heit heraus über die Zweiheit der Schöpfung zur Drei 
lediglich eine symbolische Brücke, die nicht als raum-zeitli- 
che Folge zu verstehen ist, uns aber eine erste Annähe- 
rung zu einem Verstehen und Begreifen erleichtern kann. 
Dort, wo ein gesundes Leben in Harmonie stattfindet, da 
empfinden wir diese Dreiheit. Nicht nur in dem Sinne, dass 
sich zwei vereinigt hätten, sondern dass ein Drittes hervor- 
kommt, als Frucht aus dem Widerspruch. Der Widerspruch 
bleibt dabei bestehen, so wie bei der Entstehung eines 
Kindes Mann und Frau als Eltern bestehen bleiben. Dies ist 
das Mysterium der Trinität, der Einheit in der Drei - sowohl 
in der oberen als auch in der unteren, konkreten Welt. 


Dr. rer. nat. Alexander Crocoll, 
Publikationen zur Genetik 
molekularer Embryologie, 
beschäftigt sich seit frühester 
Jugend mit spirituellen Fragen 
und arbeitet heute als Sekretär 
in der deutschen AMORC- 
Zentrale. www.amorc.de 
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Gründe, um eine Pilgerreise anzutreten, gibt 
es viele. Ganz gleich, ob es darum geht, 
spirituelle Erfahrungen zu machen, seine 
eigenen Grenzen zu überwinden oder zu 
entschleunigen, mit jedem Schritt Rommt 

man sich selbst ein Stuck näher... 


Von Tina Engler 


AUF HEILIGEN 


PFADEN 


UNTERWEGS 


„Wieso willst du denn schon 
wieder wochenlang nur mit einem 
Rucksack bepackt durch die Land- 
schaft wandern? Das ist doch viel 
zu anstrengend. Und dann noch 
allein? Fahr‘ doch lieber ans Meer, 
um zur Ruhe zu kommen...“ Die 
verwunderte Reaktion meines 
Umfelds ist jedes Mal ähnlich. Mein 
Ansinnen, alles hinter mir zu las- 
sen, um für einige Zeit nur zu Fuß 
unterwegs zu sein und auf meinen 
für mich sehr wertvollen Pilger- 
reisen durch ganz Europa Land und 
Leute kennenzulernen, stößt nicht 


überall auf Begeisterung, sondern 


manchmal sogar auf Unverständnis. 


Und es ist in der Tat immer noch 
schwierig für mich, einem „Nicht- 
Pilger“ den Zauber dieser besonde- 
ren Wege, die sich über den ganzen 
Erdball spannen, zu vermitteln. 
Vielleicht muss man es eben selbst 
versuchen, um zu spüren, was das 


Wandern auf diesen heiligen Pfaden 


mit einem macht, die Gläubige 
zum Teil seit vielen Jahrhunderten 
begehen. 

Eins mit der Natur, nur im 
Hier und Jetzt. Schritt für Schritt 


gehen, der Stille lauschen, in 

sich selbst hineinhören und sich 
„so ganz nebenbei“ selbst besser 
kennenzulernen und schrittweise 
zu sich zu finden, ist ein ganz 
beson-deres Geschenk, das sich 
jeder mindestens einmal im Leben 
machen darf. Ich schreibe hier 
ganz bewusst nicht „sollte“, denn 
schließlich wählt jeder selbst, was 
ihm guttut. Empfehlen kann ich so 
eine Reise aber mit bestem Gewis- 
sen, denn sie bereichert nachhaltig, 
belebt alle Sinne und verändert 
unsere Sicht auf die Dinge. 
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RAUS AUS DER 
KOMFORTZONE 


Viele Menschen sind auf der 
Suche nach der Wahrheit, nach 
Antworten, nach einem sinnerfüll- 
ten Leben und neuen Erkennt- 
nissen, nach Erlebnissen, die sie 
beseelen. Und es werden immer 
mehr, die sich aufmachen, die für 
ein paar Tage oder Wochen die 
vertraute Komfortzone hinter sich 
lassen, um ihren Horizont zu erwei- 
tern. Da ist diese oftmals subtile 
tiefe Sehnsucht nach einem ein- 
fachen Leben in freier Natur, nach 
Ruhe und Erfüllung, der Begegnung 
mit Gleichgesinnten oder auch dem 
Ausbrechen aus dem Alltag, die 
viele von uns gerade in den letzten 
Jahren Pandemie-bedingt ruft. 
Nicht zuletzt Hape Kerkelings Buch 
„Ich bin dann mal weg“, in dem er 
seine persönlichen Erfahrungen auf 
dem Jakobsweg, dem wohl bekann- 
testen aller Pilgerwege, schildert, 
hat das Pilgern noch populärer 
gemacht. 

Gott in heiligen Stätten zu 
suchen und ihm nahe zu sein - 
das ist der eigentliche Sinn des 


Links oben: Der Josefweg 
im Salzkammergut, 
Österreich, führt in drei 
Tagesetappen durch 
durch den Naturpark 
Attersee-Traunsee, hier 
der Traunsee 


Links unten: Auf dem 
"Französischen Weg" 
zwischen Sarria und 
Santiago de Compostela 


Unten: Endlich! Ankom- 
men in Santiago de 
Compostela 


Pilgerns. Ob aus religiösen Grün- 
den, um zu entschleunigen oder 
sich selbst zu finden: Pilgerreisen 
werden immer beliebter. 

Für mich ist das Pilgern in 
vielerlei Hinsicht perfekt, denn 
während ich laufe, sind Alltags- 
stress und Sorgen ganz weit weg. 
Meine Gedanken kreisen nur um 
meine Grundbedürfnisse: Wo bleibe 
ich heute Nacht, wo bekomme ich 
eine leckere Mahlzeit, um mich für 
den nächsten Tag zu stärken? Diese 
Reduzierung auf das Wesentliche 
lässt meinen Körper, meinen Geist 
und meine Seele zur Ruhe kommen. 
Sie macht mich frei und offen für 
neue Impulse, lässt mich die Tage 
spontan und kreativ gestalten, 
den Weg als Ziel empfinden. Auto- 
matisch lerne ich dabei auch wieder 
meine eigenen Grenzen und Bedürf- 
nisse besser kennen, werde achtsa- 
mer und entspanne, auch wenn die 
Füße zugegeben nach einigen länge- 
ren Etappen und je nach Tagesform 
ganz schön schmerzen können, aber 
das gehört eben auch dazu. 

Mal gehe ich für mich allein, 
dann wieder habe ich wunderbare 
und inspirierende Begegnungen 
mit Menschen aus aller Welt, die 
sich genauso auf die Suche gemacht 
haben wie ich. Das gemeinsame 
Pilgern verbindet und ist neben den 
Landschaften und der Entschleuni- 
gung sicher das Schönste an diesen 
einzigartigen Reisen. 
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AUF DEM JAKOBSWEG 


Ich erinnere mich noch gut an 
meine allererste Pilgerreise, die 
bereits Jahrzehnte zurückliegt. Viele 
weiteren sollten im Laufe meines 
Lebens folgen. Ganz klassisch ging 
ich den „Camino Frances“, einen 
Teil des Jakobsweges. Die Anregung 
dazu fand ich in Paolo Coelhos Buch 
„Auf dem Jakobsweg“. Ich wusste 
nicht, was beim Lesen seiner Zeilen 
mit mir geschah, aber von da an 
ließ mich der Gedanke, mich selbst 
auf den Pilgerweg zu begeben, nicht 
los. Es war wie ein Ruf. Vielleicht 
hatte mich der Weg auch einfach 
gefunden, denn das Buch hatte ich 
damals am Wegesrand entdeckt und 
es mitgenommen, ohne groß dar- 
über nachzudenken. Schon wenige 
Wochen nach dem Entschluss zu 
reisen, kaufte ich Wanderschuhe 
(sollte man möglichst nicht tun, 
besser welche, die man bereits lange 
eingelaufen hat, mitnehmen) und 
Flugticket und machte mich auf 
zum „Camino Frances“, dem Weg, 
der mir so viele neue Erkenntnisse 
bringen sollte. 

Der „Französische Weg“ wird 
häufig auch als Hauptweg bezeich- 
net und ist wohl der beliebteste 
Part des insgesamt rund 700 Kilo- 
meter langen Jakobsweges und für 
Einsteiger, trotz hoher Besucher- 
zahlen, immer noch ein guter Pil- 
gereinstieg. Seinen Namen verdankt 
der Weg aus dem 11. und 12. Jahr- 
hundert den vielen französischen 
Siedlern, die ihre Geschäfte entlang 
des Weges eröffneten, aber auch 
den französischen Pilgern, die laut 
historischer Aufzeichnungen schon 
damals diese Route zum Grab des 
Apostels Jakobus genommen haben. 
Der Streckenabschnitt „Camino 
Frances“ führt auf rund 120 Kilo- 
metern vom kleinen Ort Sarria bis 
in die Hauptstadt der nordwest- 
spanischen Region Galizien, den 
berühmten Wallfahrtsort Santiago 
de Compostela. Mit einer guten 
Woche Wanderzeit auf gut ausge- 
bauten Wanderwegen ist er auch für 
Anfänger gut zu laufen. Etwas Kon- 
dition braucht man allerdings schon, 
denn die Tagesetappen auf der Tour 
haben es manchmal in sich. 
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ІМ EIGENEN TEMPO 
VORAN 

Gleich in den ersten Tagen 
offenbart sich der Weg schon in 
seiner ganzen Schönheit. Die gras- 


bewachsenden Hügel der Pyrenäen, 
die imposanten Wildvögel und 
wilden Pferde, meckernde Esel und 
blökende Ziegen sind zum Teil die 
einzigen Begleiter über längere 
Abschnitte. Hinter jeder Biegung 
wartet eine neue überwältigende 
Aussicht. Ich genieße die Ruhe, und 
die wunderbaren Augenblicke und 
Begegnungen am Wegesrand zau- 
bern mir selbst nach der größten 
Anstrengung noch ein Lächeln auf 
mein Gesicht. Zugegeben, gleich in 
den ersten beiden Tagen auf mei- 
nem ersten Pilgertrip habe ich mich 
häufiger gefragt, warum ich mir das 
eigentlich antue. Die 1.200 Höhen- 
meter, die es direkt in den ersten 
zwei Tagen zu bewältigen gilt, brin- 
gen mich als Pilger-Newcomerin 
mehrmals an meine Grenzen und 


auch darüber hinaus. Doch dann 
gibt es wieder einen Moment, der 
für alles entschädigt - sei es der 
Geruch der Wälder und Blüten, 
das Singen der Vögel, das Läuten 
der Glocken aus der Ferne oder die 
Vorfreude auf landestypische Tapas 
in der nächsten Herberge. Was 
bleibt ist die Freude am Weg selbst, 
am Unterwegssein. Und darüber, 
die eigenen Grenzen und Ängste zu 
überwinden, wieder und wieder... 
und alles andere loszulassen. 
Vielleicht liegt das Geheimnis 
darin, sein eigenes Tempo zu wählen, 
es lieber langsamer angehen zu las- 
sen und nicht aus falschem Ehrgeiz 
auf Pausen zu verzichten. Und das 
Gefühl, dranzubleiben, auch wenn es 
mal nicht so einfach ist. Sich selbst 
zu vertrauen und auf sein Innerstes 
hören zu dürfen, ist eine unbezahl- 
bare Belohnung für all die Mühen. 
Von der magisch wirkenden Land- 
schaft ganz zu schweigen, die sich 
auf Schritt und Tritt verändert. 


Ganz links: Der Ober- 
schwäbische Pilgerweg 
verbindet eine Vielzahl 
von Wallfahrtsorten, 
hier St. Stephanus in 
Ostrach, bei Sigmarin- 
gen. 


Links: Wandern durch 
Olivenhaine auf dem 
Frankenweg durch die 
Toskana 


Unten: Der Josefweg 
bietet spektakuläre 
Aussichten, hier auf 
den Attersee 


PILGERN VERBINDET 
Manchmal komme ich mir vor, 
als wäre ich auf einem anderen Pla- 
neten. Es herrscht eine friedliche und 
entspannte Atmosphäre, ganz gleich, 
wo ich hinkomme. Die Natur zeigt 
sich in immer wieder neuen Farben. 
Die rostroten Felsen, die glasklaren 
Flüsse, begrünte Weinberge und 
die vielen Storchennester in der 
Rioja-Region verstärken mein Gefühl, 
in einer völlig anderen, vielleicht 
besseren Welt angekommen zu sein. 
Die viele Bewegung tut mir gut, die 
Gedanken aus meinem Kopf weichen 
der Beobachtung und der Neugier 
auf den Pfad und auf das, was er mit 
mir macht. Jeden Tag in der Natur 
zu sein, erfrischt meine Sinne. Die 
unendlich weite Hochebene der 
Meseta spiegelt ein Gefühl von Weite 
und Offenheit in mir selbst, jeden Tag 
scheine ich mehr von meinen inneren 
Mauern zu sprengen. Der Stress, die 
Sorgen, Nöte, Zukunftsängste, alles 
ist ganz weit in die Ferne gerückt, 
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Idar-Oberstein, mit der markanten Felsenkirche, ist Ausgangspunkt des Hildegard-von-Bingen-Wanderwegs. 


und wenn ich doch mal daran 
denke, dann reagiere ich innerlich 
gelassener, denn mit jedem Schritt 
auf dem Pilgerpfad komme ich mir 
selbst ein Stück näher. 

Mit anderen Pilgern führe 
ich tiefe und schöne Gespräche, 
über Gott und die Welt. Es ist, 
als würde man sich schon lange 
kennen, und man begegnet sich 
ohne Scheu und völlig authentisch. 
Der gemeinsame Weg, den viele 
genauso wie ich allein gehen, ver- 
bindet und überwindet sprachliche 
Barrieren und Kulturen. Abends 
fühle ich mich müde. Ich bin 
dankbar für die kleinen Dinge, wie 
die frisch gebrühte Tasse Kaffee 
am frühen Morgen, ein gutes Glas 
Wein bei Sonnenuntergang, den 
schönen Austausch mit Gleich- 
gesinnten aus aller Welt oder auch 
nur die heiß ersehnte Dusche... 
Und ich fühle voller Glück: Das 
Leben kann so einfach sein. 


Die grüne und fruchtbare 
Region Galizien mit ihren kelti- 
schen Wurzeln verleiht der letzten 
Etappe vor meinem Ziel Santiago de 
Compostela eine besonders mysti- 
sche Atmosphäre. Ganz tief in mir 
spüre ich das, was mir viele Pilger 
auf meiner Reise erzählt haben, die 
ihn schon mehrfach gegangen sind: 
Der Weg hat mich verändert. Ich 
kann es nicht wirklich greifen, aber 
auf dieser Reise bin ich ruhiger, 
gelassener und zufriedener mit mir 
und der Welt geworden. 

Die letzten Schritte durch 
die bilderbuchhafte Altstadt in 
Santiago machen mich melancho- 
lisch. Ich könnte ewig so weiter 
gehen, alles hinter mir lassen und 
schauen, wo es mich hinführt. 
Meine Gedanken werden von der 
emotionalen keltischen Musik der 
Straßenkünstler begleitet. Die 
ganze Szenerie um mich herum 
wirkt wie die letzten Minuten eines 


Der Attersee mit seinem klaren, 
türkisblauen Wasser liegt auf dem 
Josefweg, Oberösterreich 


großartigen und fast surrealen 
Films. Vielleicht wird kein Tourist 
jemals das beseelte Lächeln auf dem 
Gesicht der Pilger verstehen, die 
zum ersten Mal vor der mächtigen 
Kathedrale stehen. Es ist wohl so, 
man muss es selbst erleben. Dass 
das tägliche Wandern in der Natur 
und die Zugehörigkeit zu einer Art 
internationaler Pilgerfamilie derart 
viel in mir bewirkt hat, ist für mich 
das größte Wunder am Pilgern. 


75 


INSPIRATION 


WEITERE PILGER- 
WEGE, DIE SICH 
LOHNEN: 


Hildegard von Bingen-Pilger- 
wanderweg 

Auf spirituellen Pfaden wandert 
man die 135 Kilometer lange 
Strecke in Rheinland-Pfalz von 
Idar-Oberstein bis nach Riides- 


heim-Eibingen. Den malerischen 
Weg säumen historische Orte, die 
im Leben der Äbtissin und Heiligen 
eine besondere Rolle gespielt haben: 
unter anderem auch ihres Klosters 


Bingen am Rhein. Sogenannte 


Hildegard-Tafeln informieren ent- 
lang des Pfades über ihr Leben und 


Wirken. 
www.hildegardsweg.eu 


Der Oberschwäbische Pilgerweg 
Er umfasst ein Wegenetz von mehr 
als 1.000 Kilometer. Der landschaft- 
lich reizvolle Pilgerweg in Baden- 
Württemberg verbindet 80 heilige 


Stätten der Marienverehrung 


und elf Klöster. Er gliedert sich in 
sieben Schleifen, in Tagesetappen 
zwischen vier und 25 Kilometern 
Länge, die jeweils zwei Wallfahrts- 


orte miteinander verbinden. 


www.oberschwaebischer-pilgerweg.de 


Via Franeigena 

Der Frankenweg startet im bri- 
tischen Canterbury und führt bis 
nach Rom. Die Wanderung geht auf 
den britischen Erzbischof Sigerich 
zurück, der sich nach seiner Ernen- 
nung zum Erzbischof auf den Weg 
in den Vatikan machte. Besonders 
schön ist der letzte Abschnitt von 
Siena nach Rom (250 km, 12 Tages- 
etappen). Entlang der Via Cassia, 
einer rund 2.000 Jahren alten, 
antiken Straße, wird man selbst 
Teil einer malerischen Kulisse mit 
sanften Hügeln, Flüssen, Oliven- 
hainen und kleinen Städtchen. 
wwwvia-francigena.com 


Der Josefweg 

Der landschaftlich beeindruckende 
oberösterreichische Rundweg ver- 
läuft auf 65 km von/bis Altmünster 
am Traunsee und ist ideal für 
Pilgereinsteiger, da er in drei Tagen 
gut zu bewältigen ist. Er verläuft in 
Form einer liegenden Acht; durch 
diese soll die Ewigkeit veranschau- 
licht werden. Unterwegs sorgen 
acht Stationen für spirituelle 
Impulse. Schritt für Schritt fällt 
der Blick auf den klaren Traunsee 
und die imposante Bergwelt. 
www.josefweg-salzkammergut.at 
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Rituale pragen деп Alltag und geben 
Halt. In ihrem neuen Buch ermuntert 
uns die Iransformationsbegleiterin 
Christine Dohler, Rituale fur uns zu 
nutzen, um uns zu stärken und unser 
volles Potenzial zu entfalten. 


Bei meinen vielen Reisen wurde ich auf allen Konti- 
nenten mit kulturellen Ritualen vertraut gemacht, die mich 
nicht nur faszinierten, sondern mir auch aufzeigten, wie 
viel von diesem weisen Wissen immer noch existiert, auch 
wenn es in unserer westlichen Welt verschüttet worden 
ist. In vielen Kulturen sind Rituale wichtiger Bestandteil 


des Alltags. Ich nahm an Voodoo-Zeremonien in Salvador 
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de Bahia teil, wohnte Trauerritualen auf Bali bei und 
tanzte mit dem schamanischen Zeremonienmeister am 
Amazonas um das Feuer, um meinen Ahnen nahe zu sein. 
Ich ließ mich auf dem Xöcalo, dem Hauptplatz in Mexico 
City, von einem Priester weihen und erlebte ein Cacao- 
Ritual in Guatemala. 


RITUALE 


Anker in einer 
higen Welt 


иги, 


In ihrem Ursprung sind Rituale 
heilige oder magische Handlungen, 
die seit Jahrtausenden aufgrund ihrer 
Symbolik bedeutsam und wichtig 
waren. Heute sind wir frei, eigene 
neue Rituale zu erschaffen oder alte 
bestehende so zu verändern, dass sie 


aufbauend und heilend für uns wirken. 


Sie lassen uns für eine Weile uns 
selbst zuhören, nach innen lauschen 
und geben der Leichtigkeit und der 
Freude Raum. In diesen Augenblicken 
spüren wir den Zauber des wahren 
Lebens, sind absolut authentisch und 
nur bei uns. 

Die spirituellen Zeremonien sind 
stärkende Hilfen und Kraftquellen, 
um unserem persönlichen Weg eine 
positive Ausrichtung zu geben. Sie 
verankern uns in unserem innersten 
Selbst und geben uns Stabilität. 
Diese „Me-Time”-Momente schenken 


uns in unserer unruhigen Welt eine 
kurze kreative Atempause, in der wir 
loslassen, Kräfte sammeln und heilen 
können. Dabei bestimmen wir selbst 
individuell, welches Ritual wir wählen, 
denn nur wir geben ihm die Energie 
und Aufmerksamkeit, indem wir es 
mit Freude und mit ganzem Herzen 
praktizieren. Dabei ist nicht die äußere 
Form entscheidend, sondern unsere 
innere Beteiligung und der Fokus. 
Besonders kraftvoll sind jedoch 
auch Rituale, die in der Gemeinschaft 
zelebriert werden. In einem solchen 
Kreis, zum Beispiel bei dem von Chris- 
tine Dohler gehaltenen Cacao-Ritual, 
können wir tiefe innige Verbunden- 
heit erleben. Es ist bewusstseins- 
erweiternd, sich mit Gleichgesinnten 
auszutauschen und gemeinsam die 
besondere Magie zu spüren. Ob 
allein oder auch gemeinsam im Zirkel, 


Rituale schenken uns Glücksenergie und 
Freude und öffnen wie ein Schlüssel das 
Tor zur inneren Wahrheit. 

Christine Dohler, die eben ein Buch 
über Rituale geschrieben hat, kenne ich 
schon lange. Damals war sie karriere- 
mäßig auf der Überholspur und stand 
meist unter Strom. Sie war ehrgeizig 
und voller Passion Journalistin, eine 
Kombination, die ihr immer weitere 
Türen öffnete. Dann traf sie den Dalai 
Lama zu einem persönlichen Interview. 
Diese Begegnung hat ihr Leben nach- 
haltig verändert. Heute schreibt sie 
Bücher, ist Bewusstseins- und Transfor- 
mationstrainerin und leitet Meditationen 
und Cacao-Rituale in ihrer Heimatstadt 
Hamburg, um Menschen darin zu unter- 
stützen, bei sich selbst anzukommen, 
authentisch zu sein und ihr volles 
Potenzial zu entfalten. Ich traf Christine 
zu einem persönlichen Gespräch. 
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Du hast eine sehr gute Fest- 
anstellung aufgegeben, um 
dich selbst zu verwirklichen. 
Braucht es dazu nicht sehr 
viel Mut? 


Natürlich braucht es immer Mut, 
um etwas zu verandern und die 
Komfortzone zu verlassen, aber ist es 
nicht das Wichtigste, sich selbst treu 
zu bleiben und das zu tun, was man 
von Herzen tun möchte? Ich habe die 
Zeit in den Redaktionen geliebt und 
bin nach wie vor gern Journalistin. 

Ich bin als Freiberuflerin sogar Chef- 
redakteurin und Textchefin geworden. 
Die Karriere ging und geht weiter, 
nur in einem freieren Rahmen. Und es 
kamen noch mehr Tatigkeiten dazu. 
Als ich den Dalai Lama bei einem 
Interview traf, wusste ich auf einmal, 
dass ich meinem Leben noch mehr 
Sinn geben möchte. 


Inwiefern? 


Als Journalistin bin ich eher im 
Hintergrund, bin die Beobachterin. 
Ich erinnere mich an eine Frage, die 
ich dem Dalai Lama stellte und die ich 
eigentlich als Tipp für die Leserinnen 
verwenden wollte. „Eure Heiligkeit, 
wie können Frauen die Welt ver- 
ändern?” Der Dalai Lama lächelte 
mich verschmitzt an und antwortete: 
„Christine, das kannst du doch 


selbst machen.” Er hat wohl gespürt, 
dass ich innerlich auf dem Weg der 
Freiheit bin und ein gutes Gespür 
für Menschen habe. Ich dachte: 
„Stimmt!” Darum geht es ja: dass 
man Eigenverantwortung übernimmt, 
selbst andere inspiriert und sich von 
ihnen inspirieren lässt. Alles ist mit- 
einander verbunden und letztendlich 
ist alles schon da, man muss es nur 
wahrnehmen. Mir war klar, der Weg 
zur Wandlung und zu einer besseren 
Welt setzt bei einem selbst an, nicht 
im Außen. Das ist so simpel. 


Was geschah danach? 


Meditiert hatte ich schon davor 
einige Jahre, doch dann habe ich 
angefangen, Meditationskurse zu 
geben. Ich begann mit den Cacao- 
Ritualen, fing an, Bücher zu schreiben. 
Derzeit entsteht mein erstes Medita- 
tionsbuch für Kinder, weil es wichtig 
ist, dass Kinder in dem bestärkt 
werden, was sie sind. Gerade 
feinfühlige Kids brauchen die 
Bestätigung, dass sie anders sein 
dürfen. Sie sollen sehen, dass ein 
magisches Harry Potter-Leben auch 
gelebt werden darf, wenn sie es sich 
wünschen. 


Nun sind Rituale wie dein 
Cacao-Ritual voll im Trend - 
wie erklärst du dir das? 


Ich glaube, immer mehr Men- 
schen versuchen, achtsamer durchs 
Leben zu gehen und dafür Gleich- 
gesinnte zu finden. Das Bewusstsein 
dafür wurde in den letzten Jahren 
geschärft, doch letztlich gab es diese 
Suche nach dem Weg schon immer. 
Methoden, sich selbst besser zu 
spüren, haben viele Menschen für sich 
entdeckt. Meditation, Körperthera- 
pien, aber auch Yoga, Musiktherapien 
und Stille-Retreats haben enormen 
Zuwachs erfahren. Seinem Urkern 
näher zu kommen und dadurch ein 
glücklicheres und erfülltes Leben 
zu führen, ist etwas, was viele sich 
ersehnen. Rituale öffnen uns. Sie 
dienen der Herzöffnung, sorgen für 
klare kreative Gedanken und bringen 
inneren Frieden. Sie schaffen Sicher- 
heit und stärken den Fokus. 


Was ist das Besondere an 
Ritualen? 


Das Gute ist, dass man sie für sich 
selbst praktizieren kann. Immer und 
überall. Jederzeit. Und dass sich bei 
regelmäßiger Wiederholung innere 
Veränderungen einstellen können. 
Man braucht dafür keinen Guru. Mir 
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ist es wichtig, meine eigene Spirituali- 
tat zu leben, das kann ich am besten 
ohne Regeln und Dogmen. Gerade 
diese herausfordernden Zeiten sind 
ideal, um mehr mit uns selbst in 
Kontakt zu kommen. Es geht darum, 
Wurzeln in einer entwurzelten Welt 

zu finden. 


Wie wirken Rituale? 


Rituale haben eine Menge Magie, 
die zum Beispiel reine Liebe (er-) 
lebbar machen. Sie wirken jedes Mal 
anders und überraschend. Rituale 
geben unserem Tagesablauf eine 
Struktur. Sie erden und inspirieren uns 
und bilden einen Anker im bewegten 
Strom des Lebens. Durch sie kommen 
wir unseren innersten Geheimnissen, 
Wünschen und tiefen Sehnsüchten 
auf die Spur. Es ist schön, sie einfach 
nur zu praktizieren, wertfrei und ohne 
Erwartungen. Mich selbst haben 
meine Morgenrituale, die Meditation, 
meine anschließende Bewegung, 
die Natur und das „Journaling”, das 
Schreiben in der Früh, mit den Jahren 
viel gelassener und ruhiger gemacht. 
Gleichzeitig habe ich das Gefühl, end- 
lich mein volles Potenzial zu leben. Es 
ist bei jedem individuell, doch es ist 
immer ein erfüllendes Geschenk. 


Du leitest Cacao-Rituale an, 
was geschieht dabei? 


Bei einem geführten Cacao-Ritual 
kann man sich mit sich selbst ver- 
binden und mit der Unterstützung 
von Meditation spüren, was man 
gerade braucht. Ich lade dabei 
15-20 Teilnehmer ein, in einem Kreis 
zusammenzukommen. Wir trinken den 
rohen zeremoniellen Kakao, tauschen 
uns aus und ich leite eine Meditation. 
Es ist ein geschützter Raum, in dem 
sich dann bei einigen tiefste Gefühle 
und Blockaden lösen können, andere 
bekommen Impulse und haben Ideen 
für ihr Leben, wiederum andere ent- 
spannen in der wohligen Atmosphäre 
des Miteinanders. Man begegnet sich 
voller Vertrauen auf einer liebevollen 
Ebene. 


Warum verwendest du 
dabei Kakao? 


Der rohe Kakao gilt in Guatemala 
als Heilpflanze und echtes Superfood. 
Die reine Form der Kakao-Pflanze ent- 
hält noch alle wichtigen Inhaltsstoffe, 
dazu gehören Magnesium, Antioxi- 
dantien und Theobromin. Er erinnert 
uns an unsere Kindheit, macht einen 
klaren Kopf und öffnet die Pforte 
zum Herzen. Er wirkt belebend und 
motivierend und man bekommt viele 
Ideen. 
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Rituale dienen 

der Herzöffnung, 
sorgen für klare 
kreative Gedanken 
und bringen inneren 
Frieden. 


Information & Inspiration 


Christine Dohler hat Journalistik und Kommuni- 
kationswissenschaft in Hamburg studiert. Als 
freie Autorin schreibt sie für Printmedien wie 
die ZEIT, FLOW, Emotion Slow, Süddeutsche 
Zeitung und FAS. Sie ist Meditationslehrerin 
und Transformationsbegleiterin und leitet 
Cacao-Rituale an. 


www.christinedohler.de 
www.cacao-ritual.de 


BUCH: 

Christine Dohler: 

Rituale - Wie sie uns stärken 
(Goldmann, 2021) 


Jetzt hast du ein Buch 
über das Thema „Rituale“ 
verfasst, warum? 


Auf meinen Reisen durch die 
Welt habe ich, genau wie du, ver- 
schiedenste Rituale kennengelernt. 
Ich wollte diese bereichernden 
Erfahrungen an möglichst viele 
Menschen weitergeben. Ich stelle 
unterschiedlichste Rituale vor, die sich 
leicht in den Alltag integrieren lassen, 
und berichte auch von exotischen 
Zeremonien, die ich selbst erlebt 
habe. Zudem habe ich in den letzten 
Jahren gemerkt, wie sehr sich mein 
Leben auf positive Weise durch die 
Rituale verändert hat, und ich möchte 
dazu anregen, sich selbst durch diese 
besser kennenzulernen und sich zu 
stärken. Wenn wir uns öffnen, haben 
wir Zugang zu einem viel tieferen 
Wissen. Da sind so viel Kraft und 
Energie, die durch Meditationen und 
Rituale freigesetzt werden. Auch die 
Natur ist ein starker Impulsgeber. Sind 
wir eins mit ihr, erfahren wir Erdung 
und kommen wieder in Balance. 
Zudem öffnet ein Spaziergang unsere 
Sinne und lässt uns achtsam die Fülle 
und die Schönheit wahrnehmen, die 
wir dabei erleben. 


Fotos © Sebastian Fuchs 
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Ungelöste Konflikte, 
belastende Gefühle 
endlich aussprechen 
und aufarbeiten ='das 
Ritual der Lebens- 
hütte bietet Raum, um 
negative Emotionen 
zu lösen, schwierige 
Beziehungen zu heilen 
und Frieden zu finden. 


INSPIRATION 


DIE LEBENSHUTTE - 


RITUAL DER 


VERSOHNUNG 


Von Peter Maier 


»August 2020. Mit dem Fahrrad geht es 
zu einem meiner Ritualplatze - eine Wiese 
mit einem markanten Eichenbaum in der 
Mitte. Direkt neben den Baum lege ich mit 
verschieden großen Steinen und einigen 
Ästchen eine sogenannte „Sterbehütte“ 
aus, eine etwa acht Quadratmeter große 
abgegrenzte Fläche am Boden, die dann als 
Ritualraum, als eine Art von „Hütte“ ohne 
Dach, gilt. Vor dem Baum mache ich mir 
nochmals die Intention klar, weswegen ich 
gleich anschließend dieses schamanische 
Ritual durchführen werde: Es geht mir 
heute darum, meine seit langem blockierte 
Beziehung zu meinem vor sieben Jahren 
verstorbenen Vater endlich doch noch zu 
klären und zu heilen. 

Denn noch immer hege ich Groll in mir 
gegen ihn, weil ich mich von ihm nie wirk- 
lich anerkannt und deshalb um den Vater- 
segen betrogen fühle. Mittlerweile weiß ich 
ganz tief in mir, dass ein Mann nie wirklich 
gut in seine Kraft und in sein eigenes Leben 
kommen kann, wenn sein Vater nicht mit 
seiner wohlwollenden Energie hinter ihm 
steht.“ 

So weit der Bericht von Martin, 56 Jahre. 


Dieses Ritual 
dient dem guten, 
dem besseren 
Leben. 


Der Ritualraum der Sterbehütte 


Die US-Amerikaner Steven Foster und 
seine Frau Meredith Little stießen bereits 
Anfang der 1980er Jahre auf interessante 
Rituale, als sie als Sozialarbeiter und Psycho- 
logen einige Stämme der Native Americans 
(dt. „Indianer”) in ihren Reservaten betreuten. 
Um erwachsen werden zu können, mussten 
vor allem die Jungen für einige Tage allein, 
fastend und ohne Zelt in die wilde Natur 
gehen, ganz auf sich selbst gestellt. Nach ihrer 
Rückkehr wurden sie bei einem Stammesfest 
als nun junge Erwachsene begrüßt, weil sie 
diese Mutprobe des Alleinseins und der 
Selbstkonfrontation überstanden und bewäl- 
tigt hatten. 

Foster und Little wurde bald bewusst, 
dass sie bei diesen Übergangsritualen auf 
eine Goldader der Persönlichkeitsentwicklung 
gestoßen waren: auf das fundamentale 
Phänomen der Initiation, der Einweihung in 
die Lebensphase des Erwachsenseins. Aus 
ihren Erfahrungen mit den Indianerstammen 
schufen sie bald das auch für unsere westliche 
Welt kompatible Ritual der vision quest oder 
Visionssuche: Nach einer mehrtägigen Vorbe- 
reitung in der Gruppe geht jeder Teilnehmer 
für vier Tage und Nächte allein, ohne Essen, 
ohne Zelt und ohne Smartphone in den Wald 
und gilt in dieser Zeit als komplett unsichtbar 
(siehe auch www.schooloflostborders.org). 

Ein Teilritual davon ist wiederum die 
sogenannte „Sterbehütte”. Dabei wird ein 
Raum mit Ästen und Steinen am Boden mar- 
kiert, wobei jedoch eine ,, Tur” offengelassen 
wird. Nun bittet der Heilungssuchende das 
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Universum oder das Gottliche, dass er Kraft 
und Klarheit bekommt für das anstehende 
Heilungsritual. Dann überschreitet er ganz 
bewusst die Markierung am Boden, gleich 
einer Schwelle, und setzt sich auf der einen 
Seite der „Hütte” hin. Bei diesem äußeren 
Übertritt über die Bodenschwelle verlässt er 
seelisch-geistig zugleich die „Realwelt”, d.h. 
die vor allem rational geprägte Alltagswelt, 
und begibt sich in eine Art „Anderswelt” - in 
die rechtshirnige Ebene seines Seins, in der 
Intuition, Liebe, Imagination, das Magische, 
das Beziehungshafte, die Seele zu Hause sind. 

Nun ruft er die andere Person, mit der 
er etwas klären will, durch die Tür in seinen 
Ritualraum, verneigt sich vor ihr und bittet 
sie dann, ihm gegenüber Platz zu nehmen. 

Er kann nun der Person, die noch leben kann 
oder auch schon gestorben ist, alles sagen, 
was er vielleicht schon lange loswerden will, 
was ihm im Herzen brennt oder auf der Seele 
liegt. Er kann seine Wut rausschreien, weinen, 
seinen Schmerz und seine Trauer mitteilen, 
seine Schuld bekennen oder seinem Gegen- 
über endlich seine Liebe zeigen - alles im 
geschützten Ritualraum. 

Die andere Person muss nun zuhören, 
vielleicht zum ersten Mal. Der Heilungs- 
suchende kann jetzt alles „rauslassen”, was 
schon längst gesagt oder geklärt hätte werden 
müssen. Das Universum ist immer auf der 
Seite des „Veranstalters”, wenn er nur ehrlich 
ist und reinen Herzens um Frieden, Heilung, 
Lösung bittet. Zum Schluss, wenn alles 
ausgesprochen ist, verneigt er sich nochmals 
und bittet die andere Person, seine Hütte 
wieder zu verlassen. 

Und wie ging es nun mit Martin und seiner 
„Vater-Geschichte” weiter? Hier sein Bericht: 


Der Heilungs- 
suchende kann 
im geschützten 
Ritualraum alles 
herauslassen, 
was längst gesagt 
oder geklärt hätte 
werden müssen. 


Klärung der Vaterbeziehung in 
der Lebenshütte 


„Nach dem Überschreiten der Schwelle 
in den Ritualraum bitte ich meinen ver- 
storbenen Vater herein. Er erscheint sofort, 
höchst lebendig. Ich spreche nun meinen 
Frust darüber aus, dass ich ein Leben lang 
seine Liebe und Anerkennung schmerzlich 
vermisst habe; vor allem dann, als ich sei- 
nen Bauernhof verlassen und mit meinem 
Maschinenbau-Studium begonnen hatte. 
Und ich beklage auch die Härte, die ich von 
ihm als Kind und Jugendlicher beständig 
erleiden musste. 

Nun geschieht etwas Unerwartetes: 
Mein Vater, der sehr präsent ist, bittet 
nun mich um: Anerkennung. Er zeigt mir 
seinen ehrlichen Schmerz, weil ich ihn stets 
nur kritisiert und seinen Lebenskampf 
und seine Lebensleistung nie wirklich 
anerkannt hätte. Denn praktisch aus dem 
Nichts hatte er nach dem Krieg einen 
Bauernhof aufgebaut, damals eine sichere 
und gute Existenz. Ich aber wollte 1975 den 
Hof nicht übernehmen, sondern Ingenieur 
werden. Für ihn, meinen Vater, war mein 
Weggehen damals jedoch ein großer Ver- 
lust. 

Der Schmerz meines Vaters trifft mich 
sehr, denn ich spüre viel Wahrheit in seiner 
Aussage. Und vielleicht zum ersten Mal 
sage nun ich meinem Vater, dass sein Hof 
zwar nicht mein Weg war, dass ich aber 
seine existentielle Leistung voll und ganz 
anerkenne - wenn auch erst jetzt, sieben 
Jahre nach seinem Tod. Mein Vater beginnt 
zu weinen, weil es ihn so berührt, dass ihn 
sein Sohn endlich doch noch würdigt und 
versteht. Ich spüre, wie nun all der Groll 
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aus mir herausfließt und verdampft, den 

ich so viele Jahre lang gegenüber meinem 
Vater gehegt und mit mir herumgetragen 
hatte. 

Und dann passiert noch etwas Überra- 
schendes: Mein Vater sagt mir, dass er die 
ganze Zeit sehr stolz auf mich gewesen sei, 
aber dies nie richtig aussprechen konnte. 
Nun gibt er mir seinen Vatersegen und sagt 
mir, dass er immer hinter mir und meinem 
(anderen) Weg stehen werde. Das alles 
berührt mich im Innersten und ich brauche 
Zeit, die nun aufbrechenden Gefühle zu 
verarbeiten. Ich spüre, dass gerade jetzt 
etwas Grundsätzliches zwischen meinem 
Vater und mir heilt und in Frieden kommt 
und dass ich dabei wie ein Beobachter 
zuschauen kann, während „es“ geschieht. 

Nach einer gewissen Zeit der Stille 
danke ich meinem Vater für sein Kommen, 
für seinen Segen und für seine (geistige) 
Unterstützung. Dann verneige ich mich 
tief vor ihm und bitte ihn voll Liebe und 
Respekt aus der Sterbehütte. Etwas später 
verlasse auch ich ganz bewusst diesen 
Ritualraum. Ich trete über die Schwelle 
zurück in die Realwelt und löse die Hütte 
auf, indem ich wieder alle Äste und Steine 
beseitige.“ 


Aufgrund meiner langjährigen Erfahrung 
nenne ich dieses am „Fall Martin” geschil- 
derte Heilritual lieber „Lebenshütte”, weil 
dadurch negative Energien aufgelöst werden 
und abfallen, sowie belastete Beziehungen 
zu anderen Personen endlich entspannt und 
geheilt werden können. Dieses Ritual dient 
somit dem (guten oder besseren) Leben. 


Verwendung in der Psycho- 
Onkologie 


Die Psycho-Onkologin Dr. Kristina Brode 
arbeitet mit einem ähnlichen Ritual. Dieses 
kann auch im Wohnzimmer durchgeführt wer- 
den, wenn man ungestört ist. Ihr Buch „Angst 
als Chance” trägt den interessanten Untertitel 
„Diagnose Krebs: Brücken zur Selbstheilung 
und zu einem neuen Lebensgefühl” (Scorpio, 
2013). Aus vielen Gesprächen mit Patienten 
hat Kristina Brode erkannt, dass oft schwe- 
lende, nie aufgelöste Konflikte mit anderen 
Menschen oder in der Seele rumorende 
toxisch gewordene Emotionen zu Krebs führen 
können. Darum hat sie folgendes Heilungs- 
ritual entwickelt, das der oben beschriebenen 
„Lebenshütte” nahekommt. Sie bezeichnet es 
als „Mein inneres Theater”: 
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28 
gn. ir it festival 


of Love and Light 


À 


SEOM Nancy Holten Ingrid Inaara 
Rosenmeier 


A 


ОМІТАМІ Angeliki Ragna Munyer Linda Vielau 
Cordalis 


3. - 6. Juni 2022 
Kongresshaus Freudenstadt 
Vortrage, Workshops, Konzerte 

one-spirit-festival.de 


Gratis Programm-Magazin anfordern: one@onespirit.de 


GERMAN ” 
RV жый 


PWIR SIND DA; SEEN 
WO GESUNDHEI > 
UNBEZAHLBAR. IST. 


Die German Doctorsisind ehrenamtlich weltweit im 
Einsatz und bilden vor Ort Gesundheitskrafte aus. 
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Auf der einen Seite (etwa im Wohn- 
zimmer) setzt sich der Heilungssuchende auf 
einen Stuhl. Dann bittet er das Universum 
oder das Göttliche darum, dass ihm gegen- 
über die Person erscheinen soll, die nun für 
seine Heilung oder für eine Beziehungsklärung 
wichtig ist. Im Gegensatz zum Lebenshütte- 
Ritual wird hierbei jedoch keine Vorgabe 
gemacht, wer nun erscheinen soll. Zu meiner 
Überraschung trat bei mir immer ein, was Dr. 
Brode in ihrem Buch beschreibt: Bisher kam 
jedes Mal eine „Figur“ aus dem Vorhang 
auf die „Theaterbühne” - auf den freien 
Platz im Wohnzimmer gegenüber meinem 
Stuhl. Es war mir auch meist sofort klar, um 
welche Figur es sich jeweils handelte, die da 
„erschien”. 

Diese kann wie bei der „Lebenshütte” 
eine lebende oder auch eine bereits verstor- 
bene Person sein - meist ein Angehöriger aus 
dem Familiensystem. Es kann aber auch ein 
Archetyp erscheinen, wie etwa das Kind, der 
Krieger, der König, der Magier usw. Schließ- 
lich kann die auftretende Figur auch eine 
personifizierte Emotion sein, wie die Angst, 
die Trauer, die Wut, der Schmerz, die Liebe 
oder die Freude. 


Nach Kristina Brode soll man nun mit 


dieser auf der Theaterbühne erschienenen 


Figur folgende Fragen klären: 


• Wer bist du? 
e Was willst du? 


e Was brauchst du wirklich von mir? 
* Was hat mich bisher daran gehindert, dir 


dies zu geben? 


e Welches Geschenk, welche wichtige 
Botschaft bringst du für mich mit? 
• An welches Potential in mir willst du 


mich erinnern? 


Das Erstaunliche: Auch dieses der 
„Lebenshütte” sehr verwandte „Lebens- 
Theaterbühnen-Ritual” von Dr. Brode funk- 
tioniert eigentlich jedes Mal, wenn man es 


in einer ruhigen, ungestörten Atmosphäre 
und mit ehrlicher Absicht durchführt und das 
Universum oder das Göttliche vorher um das 


Gelingen bittet. 
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Hilfe fur Krebspatienten Information & Inspiration 
р 
Peter Maier ist ausgebildeter 
Beide soeben beschriebenen Rituale Initiations-Mentor der „School of 
kann man auch als Krebspatient anwenden. Lost Borders, begleitet Erwachsene 


und Jugendliche bei Visionssuchen 


Leider fragen die meist ausschlieBlich schul- un disana enq Ries 
medizinisch orientierten Onkologen fast Bezug zur Ahnenarbeit. Er ist Autor 
nie nach den eigentlichen Ursachen einer mehrerer Bücher. 
solchen Erkrankung. Dies ware aber sehr Peter Maier: „Heilung - Plädoyer 
wichtig, wenn man einen echten Heilerfolg für eine integrative Medizin 

d 3 7 (Epubli, 2020) 
erzielen möchte – mit oder auch ohne die 
üblichen schulmedizinischen Maßnahmen von о М SE SE 

Ë š ins Göttliche” ubli, 

Operation, Bestrahlung, Chemotherapie usw. А 
Denn nach meiner Auffassung hat (fast) jede Infos/Buch- Bezug unter: 


4 www.alternative-heilungswege.de 
Erkrankung Ursachen auf der psychischen, ше 


familiensystemischen oder karmischen Ebene, 
die sich dann nach langerer oder sogar erst 
langer Zeit körperlich manifestieren. Es könnte 
daher sehr hilfreich sein, „Krebs“ nicht nur 
stur zu bekämpfen, sondern ihn als „Bruder 
Krebs” sogar zu begrüßen und ihm genau die 
obigen oder ähnliche Fragen zu stellen: „Bru- 
der Krebs, warum bist du zu mir gekommen 
und welche Botschaft hast du für mich dabei? 
Was willst du mir durch dein Kommen sagen?” 
Oder man beginnt mit „Bruder Krebs” in 

der Lebenshütte einen ehrlichen Dialog, so 
dass verdrängte Wahrheiten endlich ans Licht 
kommen können. 

Laut Dr. Brode ist solch ein Ritual natür- 
lich keine Garantie, von Krebs geheilt zu 
werden. Dies bleibt letztlich immer Gnade 
und Geschenk (des Göttlichen). Es kann den 
Betroffenen aber aus der Panik herausbrin- 
gen, die die übliche Onkologie leider so oft 
erzeugt. Und es kann tatsächlich dazu führen, 
den eigentlichen Ursachen dieser Erkrankung 
auf die Schliche zu kommen, was eine echte HELP & HEALING CENTER 
Heilung dann zumindest ermöglicht. 

Dazu ist es gerade bei einer komplexen 
Erkrankung wie Krebs meist nötig, diese 
Rituale mehrmals durchzuführen, um die ver- 
schiedenen Ebenen zu erreichen, auf denen 
die Ursachen liegen können: die psychische 
Ebene, die familiensystemische, die karmische 
und die energetische Ebene. 

Ich möchte Mut machen, diese Rituale 
durchzuführen. Als Voraussetzungen dafür LUCAS SCHERPEREEL 
braucht es neben einem ungestörten Ritual- „HOFFNUNG IST DER PFEILER DER WELT“ 
raum „nur” ein offenes Herz und die klare STONE 


Intention, was man dabei klären und heilen 
möchte. Es lohnt in jedem Fall! Eine Hilfestel- Ob Sie austherapiert sind oder unter einer Blockade, 


lung etwa durch einen kundigen Berater beim einer Verwünschung oder Magie leiden: 


SOFORTHILFE FÜR HILFESUCHENDE 
„WENN NICHTS MEHR GEHT... SIND SIE BEIMIR RICHTIG!“ 


Ritual selbst, sowie eine psychotherapeutische 
oder ärztliche Gesamtbegleitung bei einem 
solch fundamentalen Heilungsprozess kann 
dabei natürlich sehr hilfreich sein. 


Ich bin immer für Sie da, wo immer Sie gerade sind. 


Termine nach Vereinbarung! 
Mediale Beratung, Hilfe und Heilung über jede Distanz. 


Firmensitz: 
10711 Berlin, Phone: +49 (0)162 20 831 82 
Mail: info@lucas-scherpereel.com - www.lucas-scherpereel.com 
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Links: Der n Berlin lebende 


(Foto: A.R./Tanzhaus NRW) 


EIN KOSMISCHER 
WANDERER 
ZWISCHEN DEN 
WELTEN 


Von Claudia Hötzendorfer 


DER IN SINGAPUR GEBORENE MEDIEN- 
KÜNSTLER, CHOREOGRAF UND REGISSEUR 
CHOY KA FAI DOKUMENTIERT AUF SEINEN 
REISEN SCHAMANISCHE PRAKTIKEN UND 
TANZE. FUR SEINE PERFORMANCES UND 
INSTALLATIONEN VERBINDET ER SPIRI- 
TUELLE ASPEKTE MIT MODERNER TECHNO- 
LOGIE, ARCHAISCHE RITUALE MIT VISUEL- 
LEN ELEMENTEN. WIR SPRACHEN MIT CHOY 
UBER SEINE WORK IN PROGRESS, SEINE 
FORSCHUNGEN ZUM SCHAMANISMUS 
ASIENS UND DAS ZIEL, DIE VOLKSRELIGION 
VIETNAMS ZU BEWAHREN. 
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Im Rahmen des Festivals 
Tempes de D’Images war Choy 
Ka Fai im Januar Gast im Tanz- 
haus NRW in Düsseldorf. Seit 
17 Jahren bietet es Künstlern und 
Choreografen eine Plattform, 
die Überschneidungen zwischen 
Tanz, Performance und moderner 
Technologie auszuloten. Als ehe- 
maliger Factory Artist ist der in 
Singapur geborene Medienkünst- 
ler eng mit dem Tanzhaus NRW 
verbunden. In den letzten Jahren 
stellte er dort immer wieder seine 
aktuellen Arbeiten vor, die sich 
mit den schamanischen Tanzkul- 
turen Asiens auseinandersetzen. 
Dafür reist Choy immer wieder 
dorthin, forscht nach spirituellen 
Ritualen, Trance-Phänomenen und 
fast vergessenen schamanischen 
Tänzen. Der 42-Jährige sieht sich 
als Bewahrer und Brückenbauer 
zwischen einer archaischen und 
der modernen Welt. 

So gründete er die Lotos Tiger 
Society als globale Allianz einer 
in der Diaspora lebenden vietna- 
mesischen Gesellschaft und ihrer 
einer Muttergöttin gewidmeten 
Volksreligion. Sie ist Teil seiner 
Cosmic Wanderer-Reihe, aus der 
er verschiedene Auskopplungen 
unter anderem in seiner Wahl- 
heimat Berlin und in Düsseldorf 
vorstellt. Wir trafen Choy zum 
Interview im Tanzhaus NRW und 
sprachen mit ihm über seine For- 
schungen und den Einfluss moder- 
ner Technologie, von der er sagt: 
„Je fortschrittlicher sie ist, desto 
mehr Menschen wollen zurück zu 
den traditionellen Weisheits- und 
Glaubenssystemen”. 


CHOY, DU 
ERFORSCHST 
SCHAMANISCHE 
TANZTECHNIKEN. 
WAS REIZT DICH 
DARAN? 


Noch während meines Design- 
studiums in London wurde mir klar, 
dass ich - obwohl ich in Singapur 
geboren bin – eigentlich kaum etwas 
über die unabhängige Tanzszene 
Asiens wusste. Weil das Leben in 
London extrem teuer war, nahm ich 
das zum Anlass, eine Forschungsreise 
durch Asien zu beginnen. Dabei 
lernte ich über 80 Tanzkompanien 
und Choreografen kennen. Ich erlebte 
die gesamte Bandbreite von traditio- 
nellen Tänzen in Indonesien bis zum 
zeitgenössischen Tanz in Shanghai 
(China). Daraus entwickelte ich eine 
eigene Methodik. Ich sehe das wie 
die Arbeit eines Anthropologen. Je 
mehr ich mich damit beschäftigte, 
desto mehr wollte ich erfahren. So 
entstand zwischen 2013 und 2016 
Cosmic Wanderer. Ich habe für ein 
weiteres Projekt mit Soft Machine 
dann autobiografische Tanz-Perfor- 
mance und dokumentarisches Theater 
in meine Arbeit integriert, denn da 
war immer diese Sehnsucht danach, 
Asien wiederzusehen. Deshalb reiste 
ich erneut hin. Diesmal wollte ich 
Vietnam, Singapur, Sibirien und 
Taiwan besuchen. 


Rechts: Choys 
Projekt "Blue Sky 
Academy #331C" ist 
gleichzeitig künst- 
lerisches Projekt und 
Akademie mit dem 
Anliegen, den sibiri- 
schen Schamanismus 
als spirituelle Praxis 
wieder zu beleben. 


(Fotos: Choy Ka Fai) 


Dort traf ich den Kurator des Tai- 
peh-Festivals und Gründer von Butoh, 
Tatsumi Hijikata. Er erzählte mir von 
rituellen schamanischen Praktiken, die 
mit Elementen der Pop-Kultur ver- 
schmelzen. Das fand ich faszinierend. 
Ich wollte mehr darüber erfahren und 
besuchte Schamanen, um an diesen 
Ritualen teilzunehmen. Ich erlebte 
Trancezustände, sah Schamanen, die 
wie besessen einen sehr puren Tanz 
aufführten. Ich nahm auch an einer 
Wallfahrt für eine ihrer Gottheiten 
teil. Das war für mich wie ein Trigger. 
Meine Neugier, die schon mit der 
ersten Phase von Cosmic Wanderer 
geweckt worden war, bekam neue 
Nahrung. Diesmal wollte ich mich 
nicht mit dem menschlichen Aspekt 
des Tanzes für eine Choreografie 
beschäftigen, sondern mehr über 
die spirituelle Seite erfahren. Denn 
die konnte ich zwar nicht sehen, sie 
war aber eindeutig da. Ich nenne das 
„paranormale Tanzerfahrung”. 
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WAS IST DEIN 
ZIEL, WENN DU 
SCHAMANISCHE 
ASPEKTE IN 
DEINE ARBEIT 
INTEGRIERST? 


Wenn Schamanen in Trance ver- 
fallen, wenn die Geister Besitz von 
ihrem Körper ergreifen, nutzen sie 
dafür in bestimmten Kulturen spezi- 
elle Techniken. Als ich mich zwischen 
2017 und 2019 mit verschiedenen 
Choreografien beschäftigt habe, die 
moderne Technik mit einbezogen, 
kam mir der Gedanke: Was wäre, 
wenn ich das, was die Schamanen in 
diesen Trancen erfahren, technisch 
visualisieren könnte? Wenn ich die 
von mir dokumentierten schamanis- 
tischen Praktiken, quasi das Paranor- 
male und Übernatürliche, mit moder- 
ner Technologie verschmelze? Würde 
ich damit das Göttliche sichtbar 
machen können? Das scheint auf den 
ersten Blick eine naive Fragestellung. 
Aber ich wollte wissen, was passiert, 
wenn ich die Bewegungen des 
Schamanen aufnehme, um sie dann 
technisch zu bearbeiten. Ich besprach 
mein Vorhaben mit einem Schamanen 
in Taiwan. Der erklärte sich bereit, 
dass ich seine Bewegungen aufneh- 
men durfte, während er in Trance von 
einer Gottheit besessen war. Diese 
Aufnahmen wurden mein Werkzeug, 
das ich in verschiedene Kontexte 
setzen kann, um die Zusammenhänge 
besser zu verstehen. Meine Arbeiten 
sind im steten Wandel, inhaltlich und 
in ihrer Form, abhängig von meinen 
Mitarbeitern und den Orten, die wir 
bespielen. 


Ich erlebte Trance- 
zustände, sah Schamanen, 
die wie besessen einen 
sehr puren Tanz 
aufführten. 
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Links: Im Rahmen 

des Langzeitprojekts 
"Cosmic Wanderer" 
gibt Choy Ka Fai in 
der Performance 
"Postcolonial Spirits" 
einen neuen Einblick 
in den traditionellen 
indonesischen Tanz 
Dolalak. Zu sehen u.a. 
am 29. und 30. März 
2022 im Tanzhaus NRW 
Düsseldorf. 


(Fotos: Dajana Lothert) 


Ich habe 
Parallelen zwischen 
den schamanischen 

Praktiken Vietnams und 
Shanghais entdeckt. Das 
fasziniert mich sehr. 
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WELCHE UNTER- 
SCHIEDE UND 
GEMEINSAMKEITEN 
KONNTEST DU ВЕ! 
DEN ASIENREISEN 
FINDEN? 


Letztes Jahr im August war ich in 
Singapur und habe einen Schamanen 
besucht. Das war eine sehr persön- 
liche Angelegenheit für mich. Denn 
ich habe mich ganz bewusst gegen 
meine Heimat Singapur als Wohn- 
ort entschieden, weil ich dort nicht 
uneingeschränkt als Künstler arbeiten 
kann. Zwar gibt es dort auch eine 
demokratische Gesellschaft. Doch als 
ich für meinen Dokumentarfilm über 
den Schamanismus dort recherchierte, 
stellte ich fest, dass Schamanen in 
ihrer religiösen Ausübung weitaus 
freier agieren können als wir Künstler. 
Die Autoritäten urteilen nicht über 
sie, indem sie sagen, das ist richtig 
oder falsch, wie es in Kunst und Kultur 
der Fall ist. Das, was ich bei den 
Schamanen erlebte, war so jenseits 
aller meiner Vorstellungskraft. Ich 
habe mich auch mit dem indischen 
und dem chinesischen Schamanismus 
beschäftigt und dabei festgestellt, 
dass diese Formen weit weniger frei 
waren als in Shanghai. Die Begeg- 
nung dort war wie eine Reflexion 
meiner eigenen Erfahrungen und 
meiner Entscheidung, Shanghai zu 
verlassen. Ich sah mich darin bestärkt, 
dass der Slogan Cosmic Wanderer für 
mich gut gewählt war. Gerade weil es 
für mich so eine persönliche Erfah- 
rung war, möchte ich die Geschichten 
mit anderen teilen. 

Taiwan hat eine lebendige 
Demokratie und doch sehen wir, wie 
es Honkong in den letzten Jahren 
ergangen ist. Ich sehe da durchaus 
Parallelen gesellschaftlich, politisch 
und im religiösen Kontext. 


DU HAST U. A. 

AN EINER 
ZEHNTAGIGEN 
WALLFAHRT FUR 
DIE TAOISTISCHE 
MEERESGOTTIN 
MATSU IN TAIWAN 
TEILGENOMMEN. 
WAS HAT DAS MIT DIR 
ALS SPIRITUELLEM 
MENSCHEN 
GEMACHT? 


Was hat das mit mir gemacht? 
(überlegt einen Moment) Zunächst 
hat es meine persönlichen Wertevor- 
stellungen auf den Prüfstand gestellt, 
weil ich damit nicht gerechnet hatte. 
Ich würde nicht den Begriff „Trans- 
formation” gebrauchen, aber es war 
schon so, dass ich mich ja aktiv auf 
die Suche nach Kontakten begeben 
habe. Ich glaube, es hat vor allem 
meine Sicht auf dieses Selbstopti- 
mierungsbestreben verändert, das 
wir hier im Westen so oft leben. Wir 
kreieren dabei eine Spiritualität lieber 
um Gurus herum, als Spiritualität für 
sich selbst zu erfahren. 

Als ich Singapur verließ, war ich 
noch jung und daher mit sehr leich- 
tem kulturellem Gepäck unterwegs - 
obwohl es ein Land mit einer reichen 
Tradition ist. Ich selbst bin Christ und 
auf meinen Reisen habe ich versucht, 
alle Sinne als Mensch, aber auch als 
Künstler offen zu halten. Ich glaube, 
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genau dieser offene Blick auf andere 
hat mich angespornt, weiter zu for- 
schen. Ich habe meine Recherchen bis 
März 2020 fortgesetzt, danach konnte 
ich nicht mehr reisen. Aber trotz der 
Pandemie habe ich Wege gefunden 
weiterzumachen. So habe ich ver- 
sucht, meine Aufmerksamkeit von den 
Schamanen in Hanoi auf die vietna- 
mesische Gesellschaft zu lenken, die 
in der Diaspora lebt. Die vietname- 
sische Community in Deutschland ist 
recht groß, und seitdem ich in Berlin 
lebe - das sind inzwischen sechs, 
sieben Jahre -, bin ich ihr sehr nahe- 
gekommen. Dabei habe ich Paral- 
lelen zwischen den schamanischen 
Praktiken Vietnams und Shanghais 
entdeckt. Das fasziniert mich sehr. 

Da möchte ich unbedingt noch tiefer 
einsteigen, denn es bedeutet, dass 
sie ihre Traditionen bewahren, selbst 
wenn sie ihre Heimat verlassen, um in 
einem fremden Land zu leben. 


Mich fasziniert heraus- 
zufinden, was im Gehirn 
passiert, während die 
Schamanen sich im Trance- 
zustand befinden. 


93 


SCHAMANENTANZ 


94 


WIE OFFEN SIND 

DIE SCHAMANEN 
EIGENTLICH DEINEN 
KUNSTLERISCHEN 
AMBITIONEN 
GEGENUBER? DIE 
ZUSTIMMUNG, 
GEFILMT ZU 
WERDEN, IST EINE 
SACHE, ETWAS 
ANDERES, WENN SIE 
DADURCH TEIL EINER 
PERFORMANCE ODER 
EINER INSTALLATION 
WERDEN. 


Ich habe sehr schnell festge- 
stellt, dass sie alle sehr progressiv 
in ihrem Denken sind. Ich erklare 
ihnen immer, was ich vorhabe, dass 
ich ihre Bewegungen aufnehmen 
möchte. Selten erlebe ich dabei 
Ablehnung. Im Gegenteil, sie sind 
mir gegenüber immer sehr offen und 
neugierig. Ehrlich gesagt, sind viele 
von ihnen wirklich cool (lacht). Das 
mag vielleicht auch an der Funktion 
liegen, die sie für die Gesellschaften 
haben. Als spirituelles Medium ist es 
eine ihrer Aufgaben, den Menschen 
zu helfen. Sie sind legale Ratgeber 
für sie. So sind sie mir gegenüber 


ІШ МИ 


immer sehr freundlich gewesen und 
nie skeptisch, was meine Person oder 
meine Absichten betraf. Ich bin ihnen 
natürlich auch mit dem gebotenen 
Respekt begegnet. Es hing dabei sehr 
davon ab, wieviel Zeit sie hatten oder 
sie mir gaben. Manchmal blieben die 
Treffen auch rein formell. 

Zunächst sind mir alle asiatischen 
Länder gleich fremd. Aber in Sibirien 
dachte ich, ich hätte eine Vorstellung 
davon, wie ich ihnen begegnen 
müsste, weil viele sehr film- und 
TV-affin sind. Da musste ich aller- 
dings feststellen, dass gerade diese 
Menschen mir gegenüber besonders 
kritisch waren. 


Impressionen aus 

der Performance 
"Postcolonial Spirits" 
(Fotos links und unten 
rechts: Dajana Lothert) 
sowie aus "Yishun is 
Burning" (Foto unten 
links: Singapore Art 
Museum). 
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DU HAST IN EINEM 
INTERVIEW GESAGT, 
DASS DU DICH 
GERN MIT NEURO- 
WISSENSCHAFTLERN 
AUSTAUSCHEN 
MOCHTEST, UM NOCH 
MEHR UBER DEN 
TRANCEZUSTAND 
ZU ERFAHREN. WAS 
REIZT DICH DARAN 
BESONDERS? 


Das war schon recht früh während 
meiner Forschungsarbeit mein Plan. 
Mich fasziniert einfach herauszu-fin- 
den, was im Gehirn passiert, während 
die Schamanen sich im Trancezustand 
befinden. Tatsächlich war es sogar so, 
dass ich während meiner Recherche in 
Indonesien zunächst nur darauf mei- 
nen Fokus gelegt hatte. Als ich dann 
aber Schamanen bei ihren Ritualen 
zuschauen durfte, entschied ich, mich 
mehr auf ihre Tänze zu konzentrieren. 
Denn auch diese bringen sie ja in 
einen Trancezustand. 

Ein weiteres Hindernis, mich auf 
die Neurowissenschaften zu stürzen, 
war, dass ich während meiner Zeit 
in London Wissenschaftler traf, die 
sich alle auf bestimmte Gebiete 
spezialisiert hatten. Es war sehr 
schwer, ein Labor zu finden, das mir 
den Raum für eigene Forschung hätte 
geben können, und Wissenschaftler, 
die meine Arbeit über einen langen 
Zeitraum begleitet hätten. Aber ich 
bin nach wie vor fasziniert von diesen 
Zusammenhängen, über die ich ein- 
fach mehr erfahren möchte. In diesem 
Kontext suche ich nach Experten, 
die sich mit maschineller Intelligenz 
auskennen. Denn ich habe so viele 
technische Daten über den Tanz und 
seine verschiedenen Formen gesam- 
melt, die ich gerne noch intensiver 
auswerten möchte. Vielleicht findet 
sich ja unter Ihren Lesern jemand, der 
sich für dieses Feld interessiert. 


DU SPRICHST DEN 
TECHNISCHEN ASPEKT 
AN. IN EINER DEINER 
PERFORMANCES 
SIEHT MAN AUF 
EINER LEINWAND 

IM FILM EINEN 
SCHAMANEN TANZEN. 
AUF DER BÜHNE 
DAVOR ÜBERNIMMT 
EIN TÄNZER SEINE 
BEWEGUNGSMUSTER. 
WIE BIST DU DA 
HERAN GEGANGEN? 
WERDEN DIE 
BEWEGUNGS- 
ABLÄUFE KOPIERT, 
ALSO SYNCHRON 
NACHGETANZT, ODER 
WURDEN SIE VOM 
TÄNZER EINSTUDIERT? 


Dieses Stück zeigt einen inzwi- 
schen verstorbenen indonesischen 
Butoh-Schamanen auf der Leinwand 
und einen Avatar-Tänzer davor. Ich 
habe den echten Schamanen gefilmt, 
wie er sich in Trance getanzt hat. 
Basierend auf diesen Aufnahmen, 
habe ich einen Tänzer seine Bewe- 
gungen nachtanzen lassen. Er 
hatte dabei Elektroden am Körper, 
sodass ich seine Bewegungen am 
Computer zu einem Avatar werden 
lassen konnte. Also kann man sagen, 
die Quelle der Bewegung kam aus 
Indonesien, denn der Butoh-Meister 
konnte nicht reisen. Bei der Auf- 
führung in Berlin konnte das Publikum 
ihn im Film sehen und den realen 
Tänzer als seinen Avatar live auf der 
Bühne. 
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WIE SIEHST DU 
DAS WECHSELSPIEL 
ZWISCHEN 
SPIRITUELLER WELT 
UND MODERNER 
TECHNOLOGIE? 


Sie schließen sich nicht aus, 
denke ich. Auf meiner Wanderwall- 
fahrt für die Göttin Matsu hat mich 
der selbstverständliche Einsatz von 
moderner Technologie sehr erstaunt. 
Die Statue hatte ein GPS und ihre 
Anhänger konnten über eine App 
ihren Standort sehen oder per Live- 
Stream ihren Weg verfolgen. Ich 
glaube aber auch, je fortschrittlicher 
eine Technologie ist, desto mehr 
Menschen wollen zurück zu den 
traditionellen Weisheits- und Glau- 
benssystemen. 


exklusiv 


www 
SignShop 
tirol 


Jwala und Karl 
Gamper 
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HEILKRAFT DER BRENNNESSEL 


Kaum eine Pflanze hat eine derartige Vitalstoffdichte. 
Die Brennnessel nimmt es dabei locker mit exotischen 
Superfoods auf. Sie enthalt konzentriert genau die 
Stoffe, die wir brauchen: hochwertiges Eiweiß, Eisen, 
Chlorophyll, Vitamine und wertvolle Polyphenole, Mi- 
neralstoffe und Spurenelemente. Das Superfood der 
Extraklasse enthält 30-mal mehr Chlorophyll als Kopf- 
salat und damit mehr als jede heimische Pflanze. Chlo- 
rophyll wirkt antibakteriell, bremst Körpergerüche 
aus, bekämpft freie Radikale, sorgt dafür, dass das 
Herz gesund bleibt, stärkt das Nervensystem, sorgt für 
eine gesunde Blutbildung, optimiert den Stoffwech- 
sel, verbessert die Sauerstoffversorgung von Zellen 
und Gehirn, beugt Entzündungen vor, schützt vor 


Von Barbara Simonsohn 


Strahlenschäden durch UV-Licht und Röntgenstrahlen, 
stärkt das Immunsystem, fördert die Darmgesundheit, 
senkt einen zu hohen Cholesterinspiegel, optimiert 
die Reparaturarbeiten im Körper, bekämpft krankma- 
chende Viren und Pilze. 

Die Superlative gehen weiter: Die Brennnessel, hier 
die Blätter, enthält 50-mal so viel Eisen wie Kopfsalat 
und immerhin doppelt so viel wie Rindfleisch, 6-mal so 
viel Vitamin C wie in Zitronen, 5-mal so viel Protein wie 
in Avocados, 40 Prozent mehr hochwertiges Eiweiß als 
in Soja und ein dreimal höheres antioxidatives Poten- 
zial als Vitamin E. 


Die Brennnesselblätter enthalten fast alles, was wir für 
eine vitalstoffreiche und gesunde Ernährung benöti- 
gen. Darunter finden sich Proteine mit einer hohen 


VISIONEN 


Bioverfügbarkeit, Ballast- und Mineralstoffe, langsam ver- 
stoffwechselte Kohlenhydrate wie Polysaccharide, gesunde 
Fette, Vitamine, bioaktive Substanzen oder Pflanzenbegleit- 
stoffe. Die Brennnessel enthält allein 13 Vitamine, darunter 
Betacarotin, das vom Körper nach Bedarf in Vitamin A umge- 
wandelt wird und antioxidativ wirkt. Phytosterole senken den 
Cholesteringehalt im Blutplasma und wirken krebshem- 
mend. Besonders beeindruckend ist die Konzentration an 
Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink und Phosphor. Frisches 
Brennnesselkraut besteht etwa zu 3,5 Prozent aus Mineral- 
stoffen und Spurenelementen, die getrockneten Blätter und 
Stängel sogar bis zu 20 Prozent. 

Die Brennnessel hat - neben dem Schachtelhalm - den 
höchsten Gehalt an löslicher Kieselerde. Kieselsäure schenkt 
Bindegewebe, Haar, Haut, Knochen und Blutgefäßen Festig- 
keit. Kalzium — 713 Milligramm pro 100 Gramm Blätter — mi- 
neralisiert Zähne und Knochen und erhöht die Widerstands- 
fähigkeit gegenüber Infektionen. Zum Vergleich: Schweizer 
Käse enthält nur 10 Milligramm pro 100 Gramm. Das Man- 
gan in der Brennnessel beugt Arthritis vor. Das Magnesium in 
den Blättern sorgt für ein starkes Herz und lässt Nervosität 
garnicht erst aufkommen. Magnesium gilt als „Anti-Stress- 
Mineral”. Der Schwefel in der Brennnessel entgiftet den Or- 
ganismus, fördert die Durchblutung und ist wichtig für den 
Aufbau von Haut, Nägeln und Haaren. 

Auch die Samen, die man ab Ende Juli ernten kann, sind eine 
Vitalstoffoombe aufgrund ihrer wertvollen Fettsäuren und ih- 
res Chlorophylls. Auch die Wurzeln sind heilkräftig. Aus ih- 
nen macht man Präparate, die das gutartige Wachstum der 
Prostata bremsen und Entzündungen reduzieren. 


Vielseitig inder Anwendung 

Was die Volksmedizin schon lange weiß, wird durch neue 
wissenschaftliche Studien bestätigt. Brennnesseln und Pro- 
dukte daraus wirken prophylaktisch und therapeutisch bei 
Asthma, Allergien, Abszessen, grampositiven und gramne- 
gativen pathogenen Bakterien (Wundheilung), helfen bei 
Detox (Entgiftung) und der Ausleitung von Schwermetallen, 
beugen Erschöpfung vor, bekämpfen erfolgreich Frühjahrs- 
müdigkeit (z. B. in Form der Neun-Kräuter-Suppe), helfen bei 
Gallenleiden und Grippe, lindern hormonell bedingten 
Haarausfall, helfen bei Husten und sogar Ischias, stärken das 
Immunsystem, beugen Krebserkrankungen vor, helfen bei 


WOHLFÜHLEN 


Brennnesselblätter 
enthalten fast alles, was 
wir für eine vitalstoffreiche 
und gesunde Ernährung 
benötigen. 


Magenbeschwerden und Milzleiden, bekämpfen erfolgreich 
Nagelpilz und Ekzeme sowie Pickel und Schuppenflechte, 
helfen bei Konzentrationsschwäche, Schlaflosigkeit und 
Stress, lindern Trigeminusneuralgie, helfen bei Menstruati- 
onsbeschwerden und beugen Wechseljahresbeschwerden 
vor. 

Ich habe noch nie einen so langen A-bis-Z-Teil in einem Buch 
über Heilpflanzen geschrieben wie über die Brennnessel, so 
vielseitig sind die Anwendungen und DIY-Rezepte, ob für 
Kräuterelixiere, Kuren, Salben, Packungen, Shampoos, Ba- 
dezusätze, Räucherwerk... Zudem lassen sich Brennnesseln 
denkbar leicht ernten und verarbeiten und bescheren einem 
dadurch von Anfang an Erfolgserlebnisse. 


In Garten und Küche 

Auch Gartenliebhaber kommen mit der Brennnessel voll auf 
ihre Kosten. Ein Sud stärkt das Immunsystem von Zimmer- 
und Gartenpflanzen, eine Jauche wirkt als Langzeitdünger, 
und auch als harmloses Mittel können Sie mit Brennnessel 
Läuse und Schnecken vertreiben, ohne sie zu töten. Wer mit 
Brennnesseln mulcht, fördert die Fruchtbarkeit im Garten. 
Der Brennnessel steht auch in der Gourmet- und Gesund- 
heitsküche ein fester Platz zu: Brennnesselsuppe oder 
-spinatsind Delikatessen, aber auch Brennnessel-Quiche. 
Brennnesselsamen schmecken gut im Müsli, und die Blätter 
machen aus jedem Smoothie einen Power-Drink. 

Die Brennnessel ist eine Vitalstoffbombe erster Güte und ein 
Gesundheitselixier ohnegleichen zur Vorbeugung und The- 
rapie von Krankheiten jeder Art. Für mich ist sie wie vom 
Himmel gefallen in unserer modernen Zeit voller Stress, Um- 
weltgifte und anderen Belastungen. Den Spruch „Für jede 
Krankheit ist ein Kraut gewachsen” könnte man ändern in: 
Für jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen! 


Fotos: Theo Hodapp 


Information 

Barbara Simonsohn, Brennnessel. Das Wunderkraut 
für Gesundheit, Küche und Schönheit. Mankau 
Kompaktratgeber, 2022. 


www.mankau.de 
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BESSER MACHEN 


SVEN PLOGER: 


„OPTIMISMUS 
IST KEINE 
NAIVITAT 
UND 

GRUND- 
NOTWENDIG!“ 


Von Martina Pahr 


Die Erderwärmung hat komplexe, 
kaum überschaubare Konse- 
quenzen. Doch es gibt bereits 
wirksame Initiativen, um den 
Verlust von Boden und Heimat 


VISIONEN 


Ich spüre, dass 
viele Menschen 
gerade umdenken. 


Der bekannte Wettermann 
der ARD engagiert sich für 
Klimaschutz, der für ihn 
untrennbar mit weltweiter 
Solidarität und Gerechtig- 
keit verbunden ist. In seinem 
neuen Buch setzt er sich 
dafür ein, wie wir es „Besser 
machen!“ können. 


Die Folgen des Klimawandels erfahren wir auch in 
Deutschland jetzt mehr und mehr am eigenen Leibe: Über- 
schwemmungen durch Starkregen, Dürresommer mit Wald- 
sterben und versandenden Böden, Temperaturerhöhung 
in Städten und Sommernächte, die kaum abkühlen. Wer 
wie Sven Plöger das Wetter von Berufs wegen mitverfolgt, 
kann die Augen vor diesem Wandel kaum verschließen. 
„Wenn wir jetzt keinen vernünftigen Klimaschutz machen 
und unsere Ziele bis Ende des Jahrhunderts nicht umset- 
zen”, so der Diplom-Meteorologe, „werden in der Mitte 
Europas zehnjährige Dürren sogar gewöhnliche Bestand- 
teile des Wetters.” 

Nach eigener Aussage ist der Wettermann, der aus 
dem öffentlich-rechtlichen Fernsehen einem Millionen- 
publikum bekannt ist, „viel politischer geworden in den 
letzten Jahren”. Mit Büchern und Vorträgen geht er der 


NACHHALTIGKEIT 


Frage nach, wie man den Klimawandel immerhin so weit 
begrenzen kann, dass dessen Folgen für uns Menschen 
zu bewältigen sind. Um dafür zu motivieren, bedient 

er sich allerdings nicht düsterer Zukunftsvisionen, die 
jede Hoffnung im Keim ersticken. Stattdessen macht 
der gebürtige Rheinländer Mut, dass doch noch etwas 
bewirkt werden kann. 

Sven Plöger, der offizieller Pate des Kinderhospizes 
Bethel ist, hat sich hierfür mit Christoph Waffenschmidt, 
dem Deutschland-Chef des Kinderhilfswerks World 
Vision, zusammengetan. In ihrem gemeinsamen Buch 
tauschen sich beide über die komplexen Auswirkungen 
des Klimawandels aus und nennen konkrete Beispiele für 
gelungene Initiativen für nachhaltige Entwicklungen in 
der ganzen Welt. Zum Beispiel das Start-up „Afriboard 
Education”, eine im Senegal entwickelte, unabhängige 
digitale Lernplattform, deren Angebote vielfach auch 
offline zugänglich sind. Oder die „Great Green Wall”, 
ein Aufforstungsprojekt, das mit einem 15 km breiten 
und 8000 km langen Grünstreifen quer durch Afrika die 
Ausbreitung der Wüste stoppen will. Oder auch die 
Förderung von Gewächshäusern in Peru, die World Vision 
finanziert. Solche Ansätze lassen hoffen, dass ein Umden- 
ken möglich ist und viele kleine Projekte ein großes „von 
oben” ersetzen können, auf das man oft vergeblich war- 
tet. „Noch können wir den Kurs korrigieren”, so Plöger, 
„wenn wir gemeinsam in die vielen guten Entwicklungen 
investieren.” 


— тиң 
w. а 
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BESSER MACHEN 


Was erwarten Sie von der neuen 
Bundesregierung hinsichtlich der 
Klimaziele? 

Zunächst muss sie die Dinge durchsetzen, die längst 
beschlossen wurden. Ich erwarte vor allem auch, dass 
Dinge, die mit dem Klimaschutz unvereinbar sind, wie etwa 
Flüge für 19 € quer durch Deutschland, einen vernünftigen 
Preis bekommen. Gleichzeitig muss die soziale Gerechtig- 
keit im Mittelpunkt stehen: Es darf nicht sein, dass am 
Ende der weniger wohlhabende und weniger emittierende 
Teil der Bevölkerung die Zeche zahlt. Außerdem haben 
wir in Deutschland einen ordentlichen Nachholbedarf, 
denn wir denken gerne, wir seien besser, als wir sind. 
Derzeit liegen wir bei den CO2-Emissionen auf Platz 6 von 
194 Ländern, oder andersherum: 187 Länder dieser Erde 
emittieren weniger als wir. Ein Musterknabe sind wir also 
nicht, und so hat die Regierung auch die Aufgabe, uns im 
internationalen Vergleich besser zu machen und Impulse zu 
setzen. 

Bei alldem versuche ich, optimistisch zu bleiben. Das 
hat nichts mit Naivität zu tun, sondern mit der Frage: 
Welchen Vorteil habe ich persönlich, wenn ich meinen 
Optimismus aufgebe und durch Pessimismus ersetze? 

Ich habe noch nie festgestellt, dass eine grundnegative, 
hoffnungslose Sicht auf die Welt Vorteile bietet. Sprich: ein 
positiver Blick nach vorn ist grundnotwendig. 


РТ 


Wie kommt es, dass wir uns selbst bei 
alledem als so klimabewusst sehen? 

Es gibt in den Köpfen der Menschen wahnsinnig viele 
Widersprüche. Das haben wir 2019 gesehen, als der Klima- 
wandel mit Dürre und Waldsterben spürbar wurde. In allen 
Talksendungen gab es das Thema Klima und Umwelt - und 
gleichzeitig haben wir mehr Flugreisen und Kreuzfahrten 
gemacht als je zuvor, den meisten Plastikmüll produziert, 
die meisten SUVs zugelassen ... Das ist kognitive Dis- 
sonanz. Wir haben den Wunsch, etwas zu verändern in 
der Zukunft, sagen aber heute: „Jetzt etwas verändern ... 
da mach ich für mich mal eine Ausnahme.” Das ist typisch 
menschlich und zeigt, dass es freiwillig nicht funktioniert. 
Wir Deutschen erzählen uns so oft, was wir alles machen 
wollen, sodass wir am Ende den Eindruck haben, wir 
hätten es schon gemacht. Wenn man auf Platz 6 ist wie wir, 
hat man nicht das Recht, auf die anderen zu zeigen und 
denen die Welt zu erklären. Wir haben zwei Prozent der 
weltweiten CO2-Emission zu verantworten. Das klingt nach 
wenig, ist aber enorm viel. Die Länder sind unterschiedlich 
groß, der Ausstoß muss pro Kopf und Jahr berechnet 
werden, und da ist der Deutsche bei neun Tonnen, der 
Chinese bei knapp sieben Tonnen, der Amerikaner bei 15, 
der Inder aber nur bei zwei und die Menschen in Burundi 
bei 0,03 Tonnen. Man sieht, die Emissionen liegen bei uns 
Industrieländern; 300 Menschen in Burundi emittieren so 
viel Kohlendioxid wie einer von uns. Aber ich spüre, dass 
viele Menschen gerade umdenken und dass die Politik das 
erkennt. 
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VISIONEN 


Klima und Umweltschutz ist Ihr Leben 
- aber Ihr Herz gehört den Kindern, 
stimmt’s? 

Ich habe selbst keine Kinder, aber diverse Paten- 
kinder. Ich denke einfach immer an die Zukunft, die für 
alle nachfolgenden Generationen lebenswert sein muss. 
Deshalb ist es wichtig, die Ungerechtigkeiten auf der 
Welt anzugehen. Unser Wohlstand beruht auf der Aus- 
beutung - von der Natur, aber auch von Menschen. Die 
85 reichsten Menschen auf dieser Welt besitzen so viel wie 
die 3,5 Milliarden der Ärmsten. Auch in Deutschland gibt 
es große Ungerechtigkeit. Ich finde, die Hauptaufgabe 
der Politik muss sein, die Welt gerechter zu machen - aber 
das findet nicht statt und führt dazu, dass sich die Bedin- 
gungen in vielen Ländern immer weiter verschlechtern. 
Deswegen bin ich für mein neues Buch auch mit Christoph 
Waffenschmid von World Vision unterwegs. Ich wollte mit 
ihm darüber nachdenken, welche Möglichkeiten man als 
Zivilgesellschaft hat, aktiv zu werden - das liegt mir schon 
sehr am Herzen. 


Das Thema ist untrennbar mit 
Gerechtigkeit, fairer Verteilung und 
menschlicher Solidarität verbunden, 
wie Sie im Buch darstellen. 

Das sehe ich so. Im letzten Wahlkampf sagten viele 
Politiker: Klimaschutz muss bezahlbar bleiben. Wenn 
ich alles nur über finanzielle Steuerung mache, kommt 
am Ende raus: Der Arme, der wenig emittiert, muss den 
Schaden dann zahlen und wird ausgegrenzt, weil er sich 
nun noch weniger Dinge leisten kann. Und der Reiche, der 
viel emittiert, legt dann ein bisschen Geld hin und macht 
weiter wie bisher. Das ist wenig solidarisch und ungerecht. 
Es kann nicht gelten, dass wir beim Klimaschutz Abstriche 
machen und den Ast absägen, auf dem wir sitzen, weil 
es „bezahlbar bleiben muss”. Für mich würde das gelöst 
werden, indem sich die Politik mehr um Gerechtigkeit 
kümmert. 


„Besser machen!“ ist sehr zuversichtlich 
und zeigt Projekte, die belegen, dass auch 
kleine Gruppen etwas anstoßen können. 
Waren Sie selbst überrascht, wie viele 
Initiativen Sie da gefunden haben? 
Allerdings! Wir neigen zum Pessimismus und werfen 
Optimisten gerne Naivität vor: „Schau dir doch die Welt 
an, was soll das bringen?” Aber mit diesem Satz töte 
ich jede Energie ab. Wir müssen - auch medial - den 
Blick schärfen für erfolgreiche Projekte. Unsere Wahr- 
nehmung konzentriert sich immer schnell auf negative 
Dinge, genauso wie uns negative Kritik stets mehr 


Linke Seite: Damit peruanische Kleinbauern 
ihre Kinder besser ernähren können, vermittelt 
World Vision vor Ort angepasste Anbau- und 
Erntetechniken, etwa Gewächshäuser für den 
Gemüseanbau, wie hier in der Region Cusco. 


NACHHALTIGKEIT 


Ein positiver Blick 
nach vorn ist 
grundnotwendig. 


- Wissenschaftler sagen 5- bis 10-mal mehr - beschäftigt 
als Lob. Macht jemand etwas Gutes, so unterstellen wir 
schnell unlautere Motive: „Was hat die oder der davon, 
einfach so macht das doch keiner.” Also wollten Christoph 
und ich auf gute laufende Dinge auch dort schauen, wo 
man sie vielleicht gar nicht vermutet. In Afrika zum Beispiel 
gibt es hochinteressante Dinge zu sehen, es werden Start- 
ups gegründet, Leute engagieren sich. 

Man muss sich solche Leuchtturmprojekte anschauen, 
um sich davon inspirieren zu lassen und eine positive 
Motivation zu gewinnen. Das wollten wir mit unserem 
Buch liefern: Weg von der ewigen Dystopie und Apo- 
kalypse, deren Schrecken ohnehin nicht zu vernünftigerem 
Handeln führt, sondern den Blick auf die Dinge lenken, 
die „laufen”. Vielleicht auch zur Bildung von Netzwerken 
beitragen, wo sich Leute, die tolle innovative Ideen haben, 
zusammentun. Es gibt einfach noch viel zu viele erfolg- 
reiche Lobbyisten, die für eigenen Profit Entwicklungen 
ausbremsen. Politische Rahmenbedingungen müssen 
deshalb auch enthalten, dass junge Leute mit guten Ideen 
sich erfolgreich am Markt gegen konventionelle, altein- 
gesessene Profitmacher durchsetzen können. Dabei gilt für 
die nötigen politischen Rahmenbedingungen die banale 
Aussage: Wer die Welt verschmutzt, darf nicht reicher 
werden als der, der sie sauber hält. 


Inspiration & Information 


Sven Plöger, Christoph Waffenschmidt: 

Besser machen! Hoffnungsvolle Entwicklungen 
und Initiativen für eine lebenswerte Zukunft. 
(adeo Verlag, 2021.) 


meteo-ploeger.de 
www.worldvision.de 
www.greatgreenwall.org 


Fotos: Sebastian Knoth Fotografie, 
Sven Mandel 
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chutz vor Elektrosmogs 
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ww.elektrosmogalarm.de 


LichtHarmonie-Schutzsystemprodukte 
direkt aus der UR-SCHÖPFUNGS-KRAFT 
SG und Covid-19, die vernichtenden Gefahren für die Menschheit! 
Das LichtHarmonie Schutzsystem präsentiert die Lösung für Ihren Schutz. 
Energetische Reinigung, Wasserademschutz, WLAN, und mehr... 
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LEBENSMITTEL RETTEN 


Gi 


Klar, die Verschwendung von Essen ist 
ein No-Go. Doch was können wir konkret 
tun, um die Wegwerfkultur bei Lebens- 
Mitteln zu vermindern? 


WIR RETTEN 
LEBENSMITTEL 


Von Martina Pahr 


102 VISIONEN 


Hand aufs Herz: Wie viele von uns 
haben, als wir noch klein waren, die 
„Manie” älterer und alter Menschen 
belächelt, jeden harten Kanten Brot 
zu verwerten, angestoßene Stellen 
in Obst sparsam herauszuschneiden 
oder Schimmel auf der Marmelade 
einfach abzuschöpfen? In Zeiten, in 
denen oft genug ein Joghurt, der das 
Mindesthaltbarkeitsdatum um einen 
Tag überschritten hat, unbesehen 
weggeworfen wird, erschien dieser 
Umgang mit Lebensmitteln als über- 
holtes Relikt aus den Nachkriegs- 
jahren: Wir haben ja genug - also 
weg mit allem, was nicht perfekt ist! 
Mit dem Ergebnis, dass wir im reichen 
Deutschland aktuell jährlich mehr als 
12 Millionen Tonnen Lebensmittel 
wegwerfen bzw. vernichten, die noch 
einwandfrei zum Verzehr geeignet 
wären. Der WWF spricht sogar von 
18 Millionen Tonnen! Das ist beileibe 
nicht allein die Schuld der „bösen” 


Supermärkte, die - um den Ansprü- 
chen ihrer Kundschaft zu entsprechen 
- Unverkauftes oder „Unhübsches” 

in den Container kippen. Rund die 
Hälfte dieser Verschwendung findet 
nämlich in privaten Haushalten statt: 
rund 75 Kilo pro Kopf und Jahr, ein 
Drittel davon Obst und Gemüse, 
gefolgt von zubereiteten Speisen 
und Brot und Backwaren. Das ist im 
Hinblick auf den Klimawandel, die 
begrenzten Ressourcen, den auch 
hierzulande zu erwartenden Wasser- 
mangel, das globale Ungleichgewicht 
in Sachen Lebensstandard und den 
zunehmenden Hunger in anderen 
Teilen der Welt (und gar nicht mal so 
weit weg von uns) schlichtweg ein 
Unding! 

Vor einigen Jahren fing es an, 
dass junge Leute „containern” gingen 
und weggeworfene Lebensmittel der 
Supermärkte aus den Müllbehältern 
holten. Juristisch wirbelte das viel 


Staub auf - und ignorierte den Anteil 
der privaten Haushalte an der Misere. 
Inzwischen genießt die Wertschätzung 
von Lebensmitteln einen neuen 
Stellenwert, und mehr und mehr 
Unternehmen und Initiativen beschäf- 
tigen sich damit, Lebensmittel vor 
einem frühen Grab in der Mülltonne 
zu bewahren. 


LIEBLINGSESSEN 
RESTEKÜCHE! 

Lebensmittelverschwendung 
daheim kann man zuvorkommen. 
Wenn wir beim Einkaufen planvoll 
vorgehen, statt hektisch mit Impuls- 
käufen den Einkaufswagen zu füllen, 
haben wir nicht mehr im Kühlschrank, 
als wir rechtzeitig aufbrauchen 
können. Also kurz überlegen: Für 
wie viele Mahlzeiten und Mitessende 
brauche ich Zutaten? Dabei gern 
auch mal zur Frucht greifen, die nicht 
so vollkommen aussieht wie ihre 
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Kolleginnen. Ein sinnvolles Inventur- 
system im Vorratsschrank hilft, den 
Bestand in Topform zu halten. Bei 
der Optimierung in puncto Einkauf 
und Lagerhaltung können diverse 
Apps helfen, wie z. B. Food Manager, 
Speisekammer, Vorratskammer 4.0 
oder HNGRY. 

Apropos halten: Das meiste ist 
länger haltbar, als wir denken. MHD 
ist eine Richtung, keine Regel. Vor 
dem Wegwerfen also immer erst 
daran riechen oder ein wenig probie- 
ren. Keine Angst, man stirbt dabei 
nicht gleich an einer Lebensmittel- 
vergiftung! Manche Dinge lassen sich 
auch haltbar machen, sowie ihr Ende 
absehbar ist: Einfrieren ist immer eine 
Option, aber auch durch das Einko- 
chen (Saucen, Ratatouille ...) gewinnt 
man ein paar Tage hinzu. 

Um Sachen schnell zu verwerten, 
die schon welk werden, bieten sich 
Pizza und Eintopf bestens an. Weiches 
Gemüse, auch Schalen und Reste 
ergeben einen optimalen Gemüse- 
fond: gründlich mit Gewürzen aus- 
kochen, das Kochgut hinterher aus- 
sieben. Alte Brötchen lassen sich in 
Semmelknödel oder süßen Brotauflauf 
mit Obst oder Rosinen verwandeln; 
harte Kekse geben Kuchenböden 
oder Dessert-Streusel ab. Verschie- 
dene Apps (z. B. eatsmarter.de) helfen 
auch hier: Nach Eingabe der Zutaten, 
die man verkochen möchte, liefern sie 
dazu passende Rezeptvorschläge. 


KONKRETE RETTUNG 


Hier eine Übersicht - ohne 
Anspruch auf Vollständigkeit — über 
Organisationen oder Unternehmen, 
die sich die Rettung von Lebens- 
mitteln auf die Fahne geschrieben 
haben. Dabei handelt es sich sowohl 
um ehrenamtlich betriebene Vereine, 
als auch um offizielle Informations- 
plattformen, soziale Projekte in der 
Nachbarschaft oder auch Online- 
Shops. 


e Allen voran natürlich die bekann- 
ten Tafeln, deren Dachverband 
1993 in Berlin gegründet wurde. 
Sie bekommen von Supermärkten, 
Lokalen oder Lebensmittelläden 
all das gespendet, was noch 
einwandfrei ist, aber nicht mehr 
verkauft werden kann, weil es 
mit der Optik oder dem Haltbar- 
keitsdatum hapert. Ehrenamtliche 
der bundesweiten Organisation 
sammeln sie ein und verteilen sie 
in regionalen Ausgabestellen an 
Bedürftige - umsonst oder gegen 
einen symbolischen Obolus. Die 
rund 950 Tafeln in ganz Deutsch- 
land retten auf diese Weise pro 
Jahr mehr als 260.000 Tonnen an 
Nahrung. Durch ihre Arbeit zum 
Ausgleich zwischen Überfluss 
und Mangel sind sie zu einer der 
größten sozialen Bewegungen 
der heutigen Zeit geworden. 
tafel.de 


Bei den einen zu wenig, bei den anderen zu viel: Die Tafeln beob- 
achten eine neue Armut in Deutschland, Ehrenamtliche arbeiten 
nach wie vor für eine Umverteilung überschüssiger Lebensmittel. 


Motatos, ein Online-Shop, 
bezeichnet sich als „Vorreiter in 
Sachen Lebensmittelrettung”. 
Seit 2014 hat er 21.000 Lebens- 
mittel und Konsumgüter, die 
sonst aus dem Wirtschafts- 
kreislauf gefallen wären, von 
großen Lebensmittelproduzenten 
direkt gekauft und sehr günstig 
an die Endverbraucherlinnen 
weitergegeben. So landen Über- 
schussproduktionen, Fehldrucke, 
fast abgelaufene oder saisonale 
Produkte nicht auf dem Müll, 
sondern schonen Ressourcen und 
Geldbeutel. motatos.de 


Ähnlich funktioniert auch lebens- 
mittel-sonderposten: Das 
Angebot eines Sonderposten- 
markts der 1990er entwickelte 
sich immer weiter und wurde 
2015 schließlich ins Netz gesetzt. 
Online kann man Sonderposten 
aus den Bereichen Süßwaren, 
Frischetheke-Waren, Tiefkühlkost, 
Getränke etc. wesentlich güns- 
tiger als im Laden um die Ecke 
einkaufen. Die Ware stammt aus 
Verpackungsumstellungen und 
Überproduktionen. 
lebensmittel-sonderposten.de 
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Der Online-Shop Sirplus ist seit 
2017 auf dem Markt und arbeitet 
mit 700 Produzenten und GroB- 
handlern direkt zusammen. So 
gelingt es, Lebensmittel zu retten, 
die von den Tafeln nicht abgeholt 
werden - denn die Tafeln, so 
Sirplus, haben immer Vorrang. Es 
handelt sich dabei vor allem um 
ausgefallenere Produkte, Über- 
schüsse, Pfandartikel und Alkohol. 
Der Shop bietet auch Lebens- 
mittelboxen im Abo an: Veggie, 
Vegan oder Snacks. sirplus.de 


Etepetete ist ein Unternehmen, 
das klein begonnen hat und 
mittlerweile 90 MitarbeiterInnen 
beschäftigt. So gut kam die Idee 
an, Bio-LandwirtInnen jenes Obst 
und Gemüse abzunehmen, das 
rein optisch den Normen der 
Supermärkte nicht entspricht. Die 
legendären krummen Gurken & Co 
werden voll Wertschätzung nach- 
haltig verpackt und klimaneutral 
als Boxen - mit verschiedenen 
inhaltlichen Schwerpunkten - im 
Abo an die Verbraucherhaushalte 
geschickt. etepetete-bio.de 


Soziales Engagement in Nachbar- 
schaften ist die Basis von Food- 
sharing: Die Internet-Plattform, 
die von Ehrenamtlichen betrieben 
wird, organisiert Abholung und 
Verteilung von überschüssigen 
Lebensmitteln. Seit 2012 konnten 
auf diese Weise in Deutschland, 
Österreich und der Schweiz rund 


DIE WERT- 
SCHÄTZUNG VON 
LEBENSMITTELN 
GENIESST EINEN 
NEUEN STELLEN- 

WERT. 


fünf Millionen Kilo Lebensmittel 
gerettet werden. Das Prinzip ist 
denkbar einfach: Wer Lebensmit- 
tel übrig hat, kann sie online kos- 
tenlos anbieten; andere Mitglieder 
melden sich dann und verabreden 
die Abholung – von privat zu 
privat. Doch es gibt auch „Food- 
saver”, also bestimmte Mitglieder, 
die Lebensmittel direkt von den 
Betrieben, die mitmachen, abho- 
len und verteilen: in der Nachbar- 
schaft, an Suppenküchen, Projekte 
oder gemeinnützige Vereine. Die 
Unternehmen, vom Produzenten 
über Gastro bis zum kleinen 
Laden, sparen Entsorgungskosten 
und werden aus der Haftung für 
die Güte der Lebensmittel genom- 
men, die für viele ein Grund 
darstellt, ihre Lebensmittel nicht 
weiterzugeben. Foodsharing ver- 
steht sich ebenfalls als Ergänzung, 
nicht Konkurrenz, zu den Tafeln. 


foodsharing.de/ 


„Тоо good to до” setzt auf 
Technologie, um Menschen im 
Kampf gegen Lebensmittelver- 
schwendung miteinander zu 
vernetzen. Die Idee aus Dänemark 
schafft mit ihrer App ein „Win- 
Win-Win-Prinzip für Lebensmittel, 
Menschen und Umwelt”. Als 
„weltweit größter B2C-Marktplatz 
für überschüssige Lebensmittel” 
schafft sie die digitale Plattform, 
um in jeder Phase der Produktion 
- von Herstellung über Lagerung, 
Verpackung und Versand bis 


NACHHALTIGKEIT 


hin zum Einsatz — und in jedem 
Bereich, der Lebensmittel nützt, 
wie in Läden oder Gastronomie, 
Menschen miteinander zu verbin- 
den, die gemeinsam gegen Food 
Waste angehen. Die Bäckerei kann 
z. B. über die App vor Feierabend 
die nicht verkauften Backwaren 
zum Sonderpreis den App-Nutz- 
егіппеп anbieten. 


toogoodtogo.de 


e Auf der Plattform „Zu gut für 
die Tonne” informiert das Bun- 
desministerium für Ernährung 
und Landwirtschaft (BMEL) über 
einen nachhaltigen Umgang mit 
Lebensmitteln. Dafür gibt es Infor- 
mations-, Bildungs- und Werbe- 
materialien, aber auch konkrete 
Tipps zur richtigen Lagerung, 
Rezepte, Vorträge, Tutorials zur 
Resteverwertung und Aktions- 
wochen. Das BMEL legt den Fokus 
auf Bewusstmachung der ethi- 
schen und wirtschaftlichen Folgen 
von Lebensmittelverschwendung. 
zugutfuerdietonne.de 


Wenn wir heute gegen Lebens- 
mittelverschwendung angehen, dann 
nicht aus einem Gefühl des Mangels 
oder einer Erfahrung von Not heraus. 
Es ist ein großes Glück, dass wir aus 
echter Wertschätzung für das, was 
uns am Leben erhält, und auch für 
die Arbeit und Ressourcen, die in die 
Herstellung eingeflossen sind, agieren 
können. Die Möglichkeiten dafür sind 
gegeben. 
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Glücksrollen und 
Kokosschneebälle - 


vegan für Anfänger 


Sebastian Copien 
& Niko Rittenau 
Vegane Ernährung 
für Einsteiger, 
DK 2021 


„Der Veganismus ist eine der am schnellsten wachsenden sozialen 
Gerechtigkeits-Bewegungen unserer Zeit. Auch wenn heutzutage 
Menschen aus unterschiedlichsten Gründen zu einer veganen 
Ernährung finden, und es augenscheinlich immer mehr 
»Lifestyle-Veganer*innen« gibt, sind es die ethischen Argumente 
des Veganismus, die für sein starkes Wachstum verantwortlich 
sind. Die Ausbeutung von fühlenden Individuen zu kulinarischen 
Zwecken ohne ernährungsphysiologische Notwendigkeit wird 
von Jahr zu Jahr für immer mehr Menschen inakzeptabel... 


VISIONEN 


VEGANE ANFANGER 


..Die Anzahl deutscher Veganer ist von 80.000 im Jahr 
2008 auf 1.130.000 im Jahr 2021 gewachsen.“ 

Тедапе Ernährung für Einsteiger - auf den ersten 
90 Seiten geben Sebastian Copien und Niko Rittenau 
Basiswissen: wie versteht und behauptet man sich als 


"Esst nicht unrechtmäfsig den Fisch, den das Wasser 
ausgespien, und begehrt nicht als Nahrung das Fleisch 
geschlachteter Tiere, oder die weifše Milch von Müttern, 
die ihren puren Trank ihren Kindern und nicht noblen 
Damen zugedacht haben. Bringt keinen Kummer zu 
veganer Anfänger? - Aber vor allem: wie fühlt man 
sich wohl dabei? Die beiden in den Sozialen Medien 
groß gewordenen veganen Köche und Aktivisten ver- 


den ahnungslosen Vögeln, indem Ihr ihre Eier nehmt; 
denn Ungerechtigkeit ist das schlimmste aller Vergehen. 
Überlasst den Honig den Bienen, die ihn emsig sammeln 
mitteln jede Menge Fakten zum Veganen Leben. Dazu von den Blumen wohlduftender Pflanzen; den sie weder 
gibt es reichlich product-placement, also Werbung für zusammentrugen, damit er sei für andere, noch gesammelt 
vegane Ausstattung und Lebensmittel, Fotos der beiden als Gabe oder Geschenk." 
in Aktion, sowie das 1000 Jahre alte Pamphlet für Tier- 


rechte des syrischen Philosophen al-Ma‘arri: 


Glücksrolle mit Pfirsich-Chili-Sauce 


15 Minuten, 2 Portionen 


Zutaten 

200 g Tempeh Natur 

2 EL Bratöl 

2 EL Tamari (glutenfreie Sojasauce) 

160 g Salatgurke 

4 Reispapierblätter (erhältlich im Asialaden 
sowie im gut sortierten Bio- oder Supermarkt) 


Dip. 

1 Bio-Zitrone 

1/2 Bund Koriandergrün (15 g) 

1 großer, reifer Pfirsich (200 g ohne Stein; 

oder ein Stück reife Mango) 

1 große Prise Chiliflocken 

100 g Sojajoghurt Natur (ungesüßt) 
Süßungsmittel zum Abschmecken (nach Belieben) 


Den Tempeh in 2 cm dicken Streifen 
schneiden. Eine Pfanne stark erhitzen, den 
Tempeh hineingeben, mit dem Öl beträufeln 
und rundherum knusprig goldbraun braten. 
Die Pfanne vom Herd nehmen und mit der 
Sojasauce ablöschen, dabei gut schwenken, 
bis die Flüssigkeit durch die Resthitze beinahe 
komplett verdampft ist. Den Tempeh aus der 
Pfanne nehmen und beiseitestellen. 

Für den Dip von der Zitrone eine 45 g 
schwere Scheibe (etwa 2 cm dick) abschneiden 
und würfeln. Den Saft aus der restlichen 
Zitrone auspressen, es sollten 1-2 EL sein. 
Das Koriandergrün grob hacken, den Pfirsich 


würfeln. Alle Zutaten für den Dip, inklusive 
Zitronensaft pürieren und gegebenenfalls 

mit Zitronensaft und nach Belieben einem 

Süßungsmittel abschmecken. 

Die Gurke in feine Stifte schneiden. Ein 
Reispapierblatt für ein paar Sekunden in lau- 
warmes Wasser geben, dann auf ein feuchtes 
Kunststoffbrett legen. Tempeh und Gurke eng 
beieinander nahe der unteren Kante darauf 
platzieren und von unten beginnend mit 
Spannung aufrollen. Im oberen Drittel ange- 
kommen die Seiten einschlagen, um die Rolle 
zu verschließen. Auf diese Art alle Blätter 
füllen und aufrollen. 
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Sebastian und Niko erzählen von Donald Watson, 
dem Mitbegründer der Vegan Society und Mitschöpfer 
des Begriffs vegan. Sie empfehlen Bücher und Blogs, 
bedenken die Zukunft des Veganismus, und erläutern 
Tierprodukt-Alternativen: neues und sauberes Fleisch/ 
Fisch aus zellbasierter Landwirtschaft, vegane Milch- 
produkte und Bindemittel, Ei-Ersatz. 

Man liest gute Gründe für Veganismus, bekommt 
gute Argumente gegen die typischen veganen 


Vorurteile, und erfährt, wieviele Tiere ein guter 
Deutscher in seinem Leben durchschnittlich verzehrt: 
4 Rinder, 4 Schafe, 12 Gänse, 37 Enten, 46 Schweine, 

46 Puten, 945 Hühner... 

Zuletzt macht ein für Kochbücher beispiellos 
ausführlicher Anhang mit ca. 380 Endnoten klar: hier 
kochen und schreiben zwei vegane Aktivisten, die ziem- 
lich gut Bescheid wissen und eine Menge anzumerken 
haben. 


Grüner Graupen-Bohnen-Risotto 


mit Schmorfenchel 


15 Minuten, 2 Portionen 


Zutaten 

120 9 Graupen 

1 Zwiebel, geschält 

4 EL Olivenöl 

800 ml heiße Gemüsebrühe 

2 kleine junge Fenchelknollen mit viel Grün 
Salz 

frisch gemahlener Pfeffer 

2 EL Würzhefeflocken (siehe Sebastians Tipp) 
1 Bund Basilikum 

240 g weiße Bohnen (aus der Dose oder dem Glas), 
plus 100 ml Bohnenwasser 

1 TL Apfelessig 


Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze 
vorheizen. Die Graupen mit 1 | lauwarmem 
Wasser bedecken und 5 Minuten quellen 
lassen; das Wasser abgießen. Inzwischen 
die Zwiebel fein würfeln. Einen Topf erhitzen, 
Zwiebel mit 2 EL Öl hineingeben und in 
2 Minuten bei starker Hitze leicht braun an- 
braten. Die Graupen dazugeben, 1 Minute 
braten, mit Brühe ablöschen, aufkochen 
und offen 15 Minuten köcheln lassen. 


Den Fenchel waschen, das Grün abschnei- 
den und beiseitelegen. Die Knollen halbieren, 
den Strunk etwas herausschneiden und dann 
jede Hälfte dritteln, die Drittel sollten zusam- 
menhalten. Die Fenchelstücke in einer Schüs- 
sel mit 1 EL Ol, je 1 großzügigen Prise Salz 
und Pfeffer und 1 EL Hefeflocken mischen. 

Ein Backblech mit Backpapier belegen, den 
Fenchel daraufgeben und 10 Minuten im Ofen 
backen. 

Das Basilikum mit dem restlichen Öl 
(1 EL), 1 Prise Salz und 3 EL Wasser in einen 
Mixbecher geben und mit dem Stabmixer 
pürieren. Die Hälfte vom Fenchelgrün klein 
schneiden und zusammen mit den Bohnen 
und dem Bohnenwasser zu den Graupen 
geben. Köcheln lassen, bis alles schön ange- 
dickt ist und die Graupen leicht bissfest sind; 
mit Salz, Pfeffer, den restlichen Hefeflocken 
(1 EL) und Essig abschmecken. Die Hälfte vom 
Basilikumöl einrühren. 

Den Risotto auf zwei Teller verteilen, 
den Fenchel darauf anrichten und den Rest 
Basilikumöl darüberträufeln, mit Fenchelgrün 
garnieren. 


Sebastians Tipp 

Das Einweichen der Graupen reduziert die 
Kochzeit ordentlich. Nach maximal 10 Minuten 
sollten sie abgegossen werden, da sie sonst 
zu schnell weich und schleimig werden. Die 
Würzhefeflocken dienen als Parmesanersatz. 
Beim Fenchel könnte man sie durch 1 EL 
Tomatenmark ersetzen, aber bei den Graupen 
empfehle ich, sie zu verwenden. Näher ans 
Original kommt man, wenn man ein Stückchen 
vegane Butter am Schluss einrührt. Diese 
Version hier ist deutlich leichter und trotzdem 
lecker. 


VISIONEN 


Souverän entkräften Niko und Sebastian die Vor- 
würfe und Bedenken, dass Veganer verzichten müs- 
sen auf Geschmack, Gesundheit, oder Lebensqualität. 
Ganz im Gegenteil belegen Fakten und Rezepte: 


Vegan essen und leben... 

• ist (noch) aufwändig 

e ernährt aber vollwertig und bewusst 

e auch Schwangere, Stillende und Kinder, auch 
Leistungssportler und Haustiere 

e auch - ja! - Löwen: von der glücklichen veganen 
Löwin Tyke wird berichtet 

e bietet eine Menge Selbstwirksamkeit, Befriedigung 
und tiefes Mitgefühl. 

Die Rezepte für vegane Einsteiger beginnen mit 
einem Grundkurs darüber, wie vertrauter Geschmack 
aus dem fleischlastigen Leben ins Vegane übersetzt 
wird - wichtige Gewürze und Zutaten werden dafür 
erläutert. 


VEGANE ANFÄNGER 


Weiter geht's... 
ө mit Brühe, Pesto und Käse, 
ө mit Pasta, Teig und Saucen. 


Ausführlich wird’s beim veganen Frühstück: 
e es gibt Smoothies und Pancakes, 

e Porridge und Stullen, 

e Rührtofu und Hummus. 


Glücksrolle und Kebap leiten dann über zu größeren 
Gerichten, zu... 
e beruhigend viel Pasta, Pizza, Blitzpolenta und Suppen. 


Zu emotionalen Klassikern: 
e deftig und mit Kraut, 
e rahmig und ‚schupfig‘, 
e gebraten und püriert. 


Desserts bieten einen angenehmen Abschluss. 


Kokosschneebälle mit Zitrussalat 


10 Minuten, 2 Portionen 


Zutaten 

80 g Kokosraspel 

125 g vegane Kekse 

80 g natives Kokosöl 

100 g Sojajoghurt Natur 

(oder Cashewjoghurt) 

20 g Rohrohrzucker (oder Ahornsirup) 
1 Prise Salz 


Zitrussalat 

1 große Blutorange 

1 Mandarine 

2 Basilikumblätter (oder Minzeblätter) 
1 EL Ahornsirup 

Saft und abgeriebene Schale 

von 1 Bio-Zitrone 

1 Prise gemahlene Vanille 


Die Kokosraspel in einer Pfanne 2 Minuten 
sanft rösten, auf einen Teller geben. Die Kekse 
grob zerbröseln und mit 50 д Kokosraspeln 
mischen. Das Öl zerlassen, Joghurt, Zucker 
und 1 Prise Salz dazugeben und gut unter- 
mischen; 20 Minuten im Kühlschrank ziehen 


lassen. 


Orange und Mandarine samt weißer 
Innenhaut schälen und die Filets zwischen den 


Trennhäuten herausschneiden. Das Basilikum 
sehr fein schneiden. Fruchtfilets, Basilikum, 
Ahornsirup, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Zitronen- 
schale und Vanille mischen und ziehen lassen. 
Die Kokosmasse aus dem Kühlschrank 
nehmen, zu golfballgroßen Kugeln rollen 
und in den restlichen Kokosraspeln wälzen. 
Die Kugeln mit dem Zitrussalat anrichten und 
genießen. 


fs 


109 


VERANSTALTUNGEN 2022 


110 


DO + SA/SO + SA - 31.03. + 23./24.04. + 30.04. 
ZUM GLÜCK BRAUCHT’S KEINE STRATEGIE 


Entdecke das Kinslow „Happiness System” und finde das Glück, auf das du dich jeden Tag verlassen kannst! 
Welche Attribute haben wirklich glückliche Menschen? Was geben sie uns und der Welt? Wie können wir von 
ihnen lernen? Dr. Frank Kinslow stellt uns einen einfachen und zugleich wissenschaftlich fundierten Weg zu 
wirklicher Zufriedenheit vor, aus der ganz von selbst mehr Lebensenergie, Heilung für Körper, Geist und 
Seele, lebendige Beziehungen, eine natürliche Leistungsfähigkeit und positiver Tatendrang erwachsen. Der 
Begründer und einzige Lehrer des Quantum-Entrainment®-Prozesses erlangte internationale Bekanntheit 
durch seine Bücher zum Thema „Quantenheilung”. Termine: Live-Stream Events online per Zoom, GRATIS 
Erlebnisabend, Do 31.03. (19.30-21 Uhr); Happiness Workshop, Sa/So 23./24.04.; AWE Feeling - Living in 
Bliss, Sa 30.04. Infos & Anmeldung auf www.frankfurter-ring.de oder Tel. 069-51 15 55 


FORTLAUFENDE TERMINE 


ORANIA-ZENTRUM - GESUNDHEITS- & FORT- Gesundheitszentrum 


BILDUNGSZENTRUM IN WÜRZBURG 


| u | | & Fortbildung 
Das Zentrum bietet Kurse und Weiterbildungen in den Bereichen 
persönliches Wachstum, Spiritualität und Gesundheit an. Im Fokus 


stehen dabei innere Ressourcen und Fähigkeiten zur Selbst- 
verwirklichung, Entwicklung und Heilung. Ergänzt wird das Angebot mit 
Wissen für die neue Zeit sowie innovativen Gesundheitsprodukten und -Methoden. Es finden zahlreiche Workshops online statt, u.a.: 09.04. 
„Ungeborene Seelen - Heilung nach Fehlgeburten und Abtreibungen”; 16.04. „Immunsystem-Stärkung & DNA-Aktivierung”; 23.04. 
„Wohlstand und Fülle in der Übergangszeit”; 30.04. „Deine Berufung & Seelenplan”; 07.05. „Zirbeldrüse-Aktivierung und 
Schwingungserhöhung”; 14.05. „Verjüngung & Regeneration auf DNA-, Körper- & Seelen-Ebene”; 21.05. „Love Healing - Heilung der 
Beziehung”; 28.05. „Mind Control - Befreiung von Manipulationen und Schutz”; 04.06. „Liebe zwischen Mann und Frau, Befreiung von 
Telegonie”. Jeden Donnerstag finden kostenlose Online-Abende statt (https://youtube.com/c/OraniaZentrum), aktuell & interessant Orania- 
Telegram-Kanal (https://t.me/orania_treff). Weitere Infos auf www.orania-zentrum.de oder Tel. +49-(0)9367-986 007 


OSTERN 2022 


SEMINAR GEMEINSCHAFTSSUCHE/-GRÜNDUNG 
DORFGEMEINSCHAFT BAYERN 


Auf welchen Motiven beruht mein Gemeinschaftswunsch? Ist jetzt der richtige Zeitpunkt? Oder 
ist erst eine andere Lebensaufgabe dran? Was will ich in der Gemeinschaft einbringen? Wie sieht 
die Idealgemeinschaft aus? Welche Kenntnisse brauche ich für eine Gemeinschaftsgründung? 
Bei der Klärung solcher Fragen hilft Joachim mit Gemeinschaftserfahrung seit 1978. Danach ver- 
tiefen wir: Visionssuche, Entscheidungsfindung, Konfliktlösung, Spiritualität, Beziehungen, 
Selbstversorgung, Rechtsform, Finanzierung, Alternativen zur Krankenkasse, Freilernen... Karl- 
Heinz findet auf Grundlage seiner Gemeinschaftserfahrung seit 1980 aus den Tausenden von 
Gemeinschaften für jeden die passende. Bücher & Filme von Gemeinschaften können mitge- 
nommen werden. Im Anschluss ist Pranawandern buchbar. Nächster Termin: 01. - 02.10. OKODORF-Institut Schwarzwald. Infos über oeko- 
dorf@gemeinschaften.de oder Tel. 07764-93 39 99 


MAI SEPTEMBER, NOVEMBER 2022 
ERLEBNIS-MESSEN WOHLFÜHL TAGE 2022 м 


Das Messejahr 2022 steht unter dem Leitstern: Neue Wege gehen - Кү" | өзіні | 
hinterlasse deine einzigartigen Fußspuren! Wir dürfen wieder aus dem Wohlfüh ARE оло: 
Vollen schöpfen und freuen uns sehr, gemeinsam mit unseren Tage 2022 El EE а Auen 


Ausstellern und Besuchern die diesjährigen Messen zu feiern. Ganze vier 
Mal laden wir mit den Wohlfühl-Tagen und der 33. Lebenskraft-Messe zu 
inspirierenden Begegnungen sowie beflügelten Ideen auf den Weg zu neuen Horizonten ein. Wir sind zu Gast in den Städten Zürich und 
Luzern (07. - 08.05. Dübendorf; 01. - 04.09. Luzern; 17. - 20.11.Luzern). Die Besucher erwarten wiederum spannende Vorträge und 
Workshops mit international bekannten Referenten. So freuen wir uns auf den Vortrag von Dr. Daniele Ganser sowie auf Nadine Reuter, 
Gopal Norbert Klein, Anke Evertz, Fedor Simonov sowie v.a.m. Auch SEOM wird uns wieder mit seinem neuen musikalischen 
Bühnenprogramm begeistern. Sei dabei! Wir freuen uns auf dich! 

Infos auf www.wohlfuehl-tage.ch 


Se? 


FR – SO 13. – 15.05. 


KONFERENZ „ERWACHSENE SCHULERSCHAFT 
DER WEG DES HERZENS” IM KLOSTER GUT SAUNSTORF 


Mit OM C. Parkin, Wilfried Nelles & Mary Angelon Young. Was meinen wir, wenn wir einen 
Menschen erwachsen nennen? Wie Кӛппеп wir ins erwachsene Menschsein reifen? Und 
warum ist dies die Voraussetzung für einen spirituellen Weg und die Begegnung mit einem 


Erwachsene 
S ch ü le r schaft wahren Lehrer? Die Konferenz widmet sich diesen Fragen und beleuchtet die wesentliche 
| 4 ~ Bedeutung einer erwachsenen Haltung in uns und ihre Notwendigkeit auf dem іппегеп Weg. 

Schritte ins erwachsene Menschsein zu gehen verlangt von uns kindliche, unreife Standpunkte 

aufzugeben, um zu einem inneren Menschen heranzureifen, der die Wahrheit liebt und somit 


bereit ist, die spirituelle Lehre mit ganzem Herzen in Empfang zu nehmen. 
Weitere Infos auf www.om-science.com oder Tel. +49-(0)38424-22 98 90 


VISIONEN 
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MI - SO 01. - 05.06. 
AFRO-PFINGSTEN FESTIVAL 2022 


Das Afro-Pfingsten Festival findet auf dem Teuchelweiherplatz und in der Reithalle in 
Winterthur statt. Die Besucher*innen können sich auf vielfältige Künstler*innen freuen. 
Dabei sind sowohl internationale Acts wie Richard Bona und Anthony B. als auch lokale 
Künstler*innen, darunter Nongoma und La Nefera, die am Pfingstwochenende auftreten. 
Nebst der Vielfältigkeit und den internationalen sowie lokalen Acts wurde beim Booking 
darauf geachtet, dass viele Frauen auf der Bühne stehen, so z.B. Ursina Sprenger, 
Geschäftsleiterin des Vereins. Nebst den Konzerten bietet das Festival einen Markt mit 
verschiedenen afrikanischen Food- und Non-Food-Ständen, Straßenkünstler*innen und 
Performances. Aber auch Kunstausstellungen, Workshops und ein Rahmenprogramm laden 
zum Verweilen auf dem Festival ein. Der letzte Tag steht dann ganz unter dem Motto „Family 
Day”, der ein ideales Programm für Jung und Alt bietet. Infos auf www.afro-pfingsten.ch 


FR - МІ 03. — 08.06. 
DAS PFINGSTFESTIVAL IM ZEGG 


Beziehungsqualität ist Lebensqualität. Fühlen wir uns in unseren relevanten Beziehungen 
getragen, gehört und gesehen, fällt alles andere an seinen Platz. Wir Menschen sind soziale 
Wesen, daher ist es für uns von Bedeutung, wie kooperativ unser soziales Leben verläuft. 
Das betrifft unsere Liebesbeziehungen, unsere beruflichen Bezüge und unseren Umgang 
miteinander als Bürger*innen dieser Welt. Das 5-tägige Pfingstfestival ist seit vielen Jahren 
ein Treffpunkt für Zukunftsforschende, die die Verbindung von eigenem kreativen Potenzial 
und dem Erschaffen von konkreten Utopien suchen und lieben. Es erwarten dich: Inspiration 
und Experimente, Vertrauen und Spiel, Begegnung, Tiefe und Lebensfreude. Vorträge, 
Performances, Morgeneinstimmungen, Musik, Tanz & Feste, die für alle gemeinsam 
stattfinden. Nachmittags bieten Intensivgruppen verschiedene Wege an, zur Vertiefung der Erfahrungen und die Integration des Erlebten. 
Infos & Anmeldung auf www.pfingsten.zegg.de 


FR - MO 08. - 06.06. — к. 
ONE SPIRIT FESTIVAL ІМ KUR- UND KONGRESS- one spirit festival 


ZENTRUM FREUDENSTADT | 2 36 uni 2022 Freudenstadt 
Seit 28 Jahren zeigt das One Spirit Festival meditative Wege zu a 


Bewusstsein, Selbstverwirklichung und Glücklich-Sein auf. The Resonance of Love and Lig ht 
Meditationslehrer, Autoren, Musiker und viele andere teilen ihre 

Inspiration und Weisheit mit Besuchern aus dem gesamten deutschsprachigen Raum. Getreu seinem Motto „The Resonance of Love and 
Light” steht auf dem Festival das gemeinsam von Besuchern, Ausstellern und Vortragenden erschaffene Energiefeld im Vordergrund. An vier 
Tagen stehen 20 Konzerte und täglich bis zu 80 Vorträge und Workshops auf dem Programm. Die Themen sind neben Tanz, Singen und 
Meditation u.a. Heilung durch die Kraft des Geistes, Satsang, Schamanismus, Tarot und Energiearbeit. Diesmal mit dabei u.a. Nancy Holten, 
Satyaa & Pari, SEOM, ONITANI, Shiva, Linda Vielau. Die begleitende Ausstellung mit ca. 30 Ausstellern und Künstlern bietet vertiefende 
Informationen und Hilfsmittel zu Meditation und spiritueller Lebensführung. 

Weitere Infos & Programmmagazin auf www.one-spirit-festival.de 


SA - SO 25. – 26.06. 


DIE YOGA- UND VEGANWORLD-MITMACHMESSE IST ZURÜCK! 


Das lange Warten hat ein Ende - Ende Juni 2022 heißt es endlich wieder: Auf die Matten, 
fertig, los und auf zur großen Yoga- und VeganWorld-Messe nach München! Was ist neu? 
Die Location im MTC München auf jeden Fall! Zudem wird es eine Silent Disco Yoga und 
eine vegane Start-Up-Area geben. Ob Yoga-Workshops internationaler Top-Teacher wie 
Amiena Zylla, Tanja Seehofer oder Ranja Weis, Meditationen oder spannende Ernährungs- 
und Ayurveda-Vortrage - mit einem Ticket können Sie am gesamten Programm 
teilnehmen. Dieses Jahr vergrößert sich die bekannte Mitmachmesse sogar und lässt uns 
in den veganen Kosmos eintauchen - ganz nach dem Motto: „Vegan ist bunt. Vegan ist 
lecker. Vegan ist eine Bereicherung”. Daneben laden rund 100 Verkaufsstände mit 
individuellen Accessoires, Anbieter von Yoga- und Ayurveda-Reisen, Green Fashion, 
einem veganen Food-Court und innovativen Produkten zum Bummeln ein. Das sollten Sie 
auf keinen Fall verpassen! Weitere Infos auf www.yogaworld.de/messe 


FR - SO 12. - 14.08. 


LEBENSFREUDE FESTIVAL 2022 


Sonne, Strand, Meer, Musik & Tanz: Das Lebensfreude-Festival verwandelt am 2. August- 
Wochenende den Brügmanngarten in der Lübecker Bucht in ein Wohlfühl-Urlaubsparadies 
und lädt dich unter freiem Himmel zum Feiern und Relaxen ein. Eine lange Wochenend- 
Sommerparty und -Glücksschule, mit 60 Live-Acts & Events und 90 Ausstellern, die 
1000 Tipps für Gesundheit und Glück geben. Auf der Festivalbühne zu erleben sind: das 
Trio Aura mit ihrer wohltuenden Musik, die Showkracher Scoville Drive mit den Hits von 
früher und viele mehr. Neben den sinnesfreudigen und lukullischen Angeboten gibt es wie 
gewohnt das abwechslungsreiche Mitmachproramm mit Yoga am Ostsee-Strand, Workouts 
im eigens dafür aufgebauten Yoga-Space, Erlebnisvorträge im Event-Zelt, eine Chill-Out 
Lounge und andere Angebote. Das Motto: Entspannen, Genießen und Wohlfühlen. Eintritt 
ist frei! Alle Infos auf www.lebensfreude-festival.de 
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MENSCHEN MIT 
VISIONEN 


JANA 
HAAS 


Jana Haas ist seit rund 

20 Jahren als hellsichtige 
Heilerin, Seminarleiterin 
und spirituelle Autorin 
bekannt. Sie ist Gründerin 
von COSMOGETIC 
HEALING am Bodensee. 


Welchen Beruf haben Sie gelernt? 
Zunächst bin ich in die Fußstapfen 
meiner Eltern getreten und habe 
eine Ausbildung zur Immobilien- 
kauffrau abgeschlossen. Direkt 
danach folgte ich meinem inneren 
Ruf und habe durch meine stark 
ausgeprägte Hellsichtigkeit meine 
persönliche spirituelle Berufung 
gefunden. 


In welchem Bereich sind Sie 
derzeit tatig? Als Autorin, 
Seminarleiterin, in der Bewusst- 
seinsentfaltung. 


Wer möchten Sie sein? Ein zufrie- 
dener und ausgeglichener Mensch, 
der ich eben auch bin. 


Sind Sie Vegetarier? Flexitarier? 


Veganer? Ich ernähre mich vegeta- 
risch. 


VISIONEN 


Welche drei menschlichen bzw. 
spirituellen Werte sind Ihnen 
wichtig? Liebe, Mitgefiihl, Hilfs- 
bereitschaft. 


Was ist fiir Sie Gliick? In mir 
ruhen zu können und glückliche 
Gesichter meiner Familie und mei- 
ner Seminarteilnehmer zu sehen. 


Was wäre für Sie das größte 
Unglück? Krieg und zunehmende 
Umweltkatastrophen 


Was bereitet Ihnen ggf. Sorgen 
in Bezug auf die Erde oder die 
Menschheit? Ein egoistisches 
und zu kurzsichtiges Denken der 
Menschheit 


Sind Sie karitativ, ehrenamtlich 
oder selbstlos engagiert? Wenn 

ja, wie, wo? 2010 habe ich den 
gemeinnützigen Verein „Jana Haas 
- Kinderhilfe in Russland е. V.“ ins 
Leben gerufen und engagiere mich 
für seelenpflegebedürftige Kinder 
und Jugendliche in Russland. Unser 
daraus entstandenes Sozialdorf 

in Jaroslavl ist mittlerweile ein 
Pilotprojekt für ganz Russland 
geworden und hat zur Entstehung 
des Inklusionsgesetzes entschieden 
beigetragen. 


Wann haben Sie angefangen, sich 
für Spiritualität zu interessieren? 
Hellsichtigkeit begleitet mich seit 
meiner Geburt. Mit Anfang 20 
folgte ich meinem inneren Ruf, 
mit den Menschen zu arbeiten. 


So führte mich mein Weg in eine 
Naturheilpraxis am Bodensee und 
ich bin immer mehr mit spirituellen 
Inhalten in Berührung gekommen. 


Meditieren Sie? Wie? Seit wann? 
Ich meditiere, seit ich mit Anfang 
20 mit spirituellen Themen in 
Berührung kam. Durch meine 
Hellsichtigkeit habe ich meine 
Meditationstechnik von den Engeln 
gelernt, welche ich in meinen Aus- 
bildungen nun unterrichte. 


Was bedeutet „Gott“ für Sie? Das 
Bewusstsein der All-Liebe in uns. 


Wie möchten Sie sterben? Fried- 
lich, nach einem erfüllten Leben. 


Was ist dann? In meinem Buch 
„Jenseitige Welten“ sowie in meiner 
Online-Ausbildung zum „Cosmoge- 
tischen Trauerbegleiter“ berichte 
ich, wie es nach dem physischen 
Tod mit der Wiedergeburt im 
Jenseits für unsere göttliche Seele, 
in das Bewusstsein der göttlichen 
Einheit, in den Zustand der All- 
Liebe, weiter geht. Denn die Seelen 
von Verstorbenen sowie jenseitige 
Welten konnte ich bereits in meiner 
Kindheit sehen. 


Was ist Ihre größte Schwäche bzw. 
Ihr größter Fehler? Ich habe eine 
Schwäche für Kaffee. 


WEISHEIT 


Was ist Ihre Strategie dagegen? 
Alles in Maßen genießen 


Was machen Sie in Ihren Muße- 
stunden? In der Natur lange 
Spaziergänge mit meinem Hund 
genießen 


Welche Vision haben Sie für die 
nächsten zehn Jahre? Meinen 
Mitmenschen durch meine Bücher 
und Seminare zu einem harmoni- 
schen und sinnerfüllten Leben zu 
verhelfen. 


Was sind für Sie die wichtigsten 
Projekte in diesem Jahr? Meine 
Online-Ausbildungen auszubauen 
und mein sechzehntes Buch, 
darüber wie es im Jeneits weiter 
geht, zu schreiben und unbedingt 
wieder Reisen mit meiner Familie 
zu genießen. 


Inspiration & Information 
janahaas.com 
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ALTERNATIVE 
HEILWEISEN 


REIKI - ENTSPANNUNG UND 
TRANSFORMATION 

Aktivierung der Selbstheilungskräfte 
Einklang und Wohlbefinden 
www.kikikreuder.de/reiki 


500 FASTEN-WANDERUNGEN! 
Woche ab 350 €. Leiterausbildung. 
Fastenwanderbuch 15 € 

T/F 0631-474 72 
www.fastenzentrale.de 


GEISTIGES HEILEN & 
BERATUNG & COACHING 
www. PRAXIS-LICHT-REICH.de 
Telefon 06031 / 7720720 


FUR ALLE REIKI-PRAKTIZIERENDEN 
und Reiki-Lehrer: das Reiki Magazin! 
Auch Urkunden, Adresseintrage, 
Reiki-Shop, Tel.: 030-89746093 
Gratis-Downloads: 
www.reiki-magazin.de 


BERATUNG 


TREFFSICHERES MEDIALES 
KARTENLEGEN 

(Beruf, Fülle, Liebe) Christus- & 
Portalenergie +49(0)351 - 40411177 


ALS CHANNEL % KARTENMEDIUM 
HELFE ICH in allen Lebenslagen gern 
weiter. Termine unter 0178 3042392 


PRAXIS FUR LEBENSBERATUNG 
UND COACHING. 

Gern helfe ich Ihnen in Ihren Themen 
des Lebens weiter. 
www.lichtvollewegegehen@gmx.de 
Telefon 02131 7420046 


MEDIALE TELEFONISCHE 
BERATUNG, hellsichtiges Schreib- 
medium beantwortet Іһге gesamten 
Fragen zu Partnerschaft, Beruf, Geld, 
Gesundheit, Geschäft. 07853/250 


А 


Das Monats-Magazin 


Auszüge der aktuellen Ausgabe, Abonnements 
und Bestellung von Einzelheften und kosten- 
losem Probeheft in unserem Webshop. 


www.oshotimes.de - Tel. 0221/2 7804-24 


VISIONEN 


GEMEIN- 
SCHAFTEN 


BERATUNG GEMEINSCHAFTS- 
SUCHE/GRÜNDUNG 

T. 07764-933999 
www.gemeinschaften.de 
Coaching in der Natur: 
www.pranawandern.de 


KONTAKTE / 
JOBS 


www.Gleichklang.de: 

Die Kontakt- und Partnerbörse 
im Internet für spirituell bewegte 
Menschen 


VERAN- 
STALTUNGEN / 
SEMINARE 


DU stellst meine Füße auf weiten Raum 
Begleitete Soloauszeit auf der Alp 
Norditalien, 1560m, Nähe Lago Maggiore 
www.raum-und-weite.net 


BODENSEENÄHE 

Seminarhaus in ruhiger Alleinlage für 
Veranstaltungen zu vermieten. 
Anfragen bitte an: 
dght@homatherapie.de 


VERSCHIEDENES 


www.Gleichklang.de: 
Das psychologische Portal im Internet 
zur Freundschafts- und Partnersuche! 


GOTT ALS AUTOR EMPFIEHLT 
SEINE 4 BUCHER 

mit dem gleichen Titel: 
ALBERT-MARTINA EMANUEL - 
DIE GOTTLICHE INKARNATION 
AUF ERDEN (Erstmalige persönliche 
Botschaft Gottes) 

BUCH 1: 978-3-8311-0132-0; 
BUCH 2: 978-3-8334-1169-4; 
BUCH 3: 978-3-8448-0780-6; 
BUCH 4: 978-3-7494-821 2-2; 
Buchh/Onlineshops, E-Books 


WWW.RAUCHUNDFLAMME.DE 
Der Online-Shop für mehr als "nur" 
Weihrauch und Kerzen! 


"DIE SEELISCHE UND GEISTIGE 
URQUELLE" 

Dieses Buch beschreibt die seelischen 
und geistigen Verbindungen zwischen 
der Urquelle allen Seins, Gaia und 
Mensch... Leseprobe und eBook 
Download auf: 
www.thecosmicelements.com 

The Cosmic Elements Verlag 


Sandila Verlag, VISIONEN-Kleinanzeigen 
Sagestr. 37, 79737 Herrischried 

Tel: 07764/9397-10 

E-Mail: anzeigen@visionen.com 
Bestellformular: www.visionen.com 


Heilige 
Quellen, 
heilende 
Brunnen 
Wolfgang 
B 
Brunne auer 


Clemens 
| ЖЫЙ Zerling 


In diesem Buch möchten die Verfasser zei- 
gen, wie sehr sich neben medizinisch ge- 
prüften Gesundbrunnen und Heilbädern 
auch noch althergebrachte Vorstellungen 
von Heiligen Quellen oder Wunschbrun- 
nen in unseren Sagen, Legenden und 
Bräuchen spiegeln. 


300 S., m.v. Abb., kartoniert m. Klappen 
ISBN: 978-3-907246-46-7 19,90 € 


wwıw.syntropia.de 


www.tattva.de 
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www.visionen.com 


BRUCKE ІМ EINE NEUE ZEIT 


Mut. Fur manche mag das ein 
Gefühl sein, eine Tugend oder 
eine Charaktereigenschaft. Für 
mich ist Mut ein Bewusstseins- 
Zustand. Und wenn ich tief in 
mich hineinlausche, so ist es der 
erstrebenswerteste von allen. 
Das mag seltsam klingen, wo es 
doch Bewusstseinszustände gibt 
wie jene der Erleuchtung. 

Nun, Mut ist das Fundament. 
Mut ist der Boden, auf dem wir 
ein gut gelebtes, erfülltes Leben 
aufsetzen können. Doch noch 
genauer betrachtet ist Mut ein 
Grenzbereich in unserer inneren 
Landschaft. 


Wenn wir diese innere Land- 
schaft zur plastischen Darstel- 
lung in zwei große Bereiche 
aufteilen, so finden wir auf der 
einen Seite Angst und auf der 
anderen Seite Liebe. Die Seite 
der Angst will ich Angstland 
nennen; die Seite der Liebe ist 
für uns als Menschheit so unbe- 
kannt, dass ich von Neuland 
spreche. Denn wirklich liebe- 
voll, also voller Liebe, gehen wir 
kollektiv als Menschheit nicht 
miteinander um. Einzelne Men- 
schen mögen Ausnahmen sein — 
und Vorboten für etwas Neues. 


Mut ist - wie gesagt — der 
Grenzbereich, der in beide 
Zonen hineinragt und somit 


auch eine Brücke bildet. Das 
schauen wir uns nun genauer an. 


ANGST - MASKEN 
UND FACETTEN 


Angst ist nicht gleich Angst. 
Angst hat viele Facetten und 
reicht von Scham und Schuld bis 
hin zu Wut, Eifersucht, Hass, 
Gier und Stolz. 


Angst ist sehr subtil und so intim 
in unser inneres Klima eingenis- 
tet, dass manche ihre Angst gar 
nicht wahrnehmen. Denn ... sie 
haben sich daran gewöhnt! 
Menschen, die im inneren Klima 
der Angst leben, erleben sich als 
Opfer. Als Opfer der Umstände, 
des Schicksals, der familiären 
Dramatik, der gesellschaftlichen 
und sozialen Strukturen — oder 
von was auch immer. 


Diese Opferhaltung ist selten 
bewusst. Meist wird einfach 
unreflektiert ein größeres 
Schicksal herangezogen, und die 
eigene Gestaltungskraft 
beschränkt sich darauf, sich mit 
den Gegebenheiten des Alltags 
so gut es geht zu arrangieren. 
80 % der Menschen leben in 
einem inneren Klima der Angst. 
Diese Zahl liefert uns die solide, 
auf Daten gestützte Bewusst- 
seinsforschung über die inneren 
Zustände der Menschheit. Das 
ist erschütternd, nicht wahr? 


MUT - ZWEI SEITEN 
EINER BRÜCKE 


Mut ist der Sockel, das Funda- 
ment, der Boden, auf dem ein 
gut gelebtes, gedeihendes, 
erfülltes Leben aufbaut. So 
verstanden ist Mut jener 
Bewusstseins-Zustand, der einer 
Brücke gleicht. 


Auf der einen Seite dieser Brü- 
cke ist Mut der Bewusstseins- 
Zustand, der uns befähigt, in 
dieses nebulöse Angstgebilde 
fühlend und denkend einzutau- 


ZU GUTER LETZT 


chen, um es zu durchdringen 
und aufzulösen. Mit „auflösen” 
meine ich, die Angst in uns 
fühlend zu erlösen. 


Ohne Mut ist das nicht möglich. 
Ohne Mut bleiben die Men- 
schen, wo sie sind. Sie träumen 
zwar, sie jammern, klagen, wei- 
sen auf Möglichkeiten hin, doch 
... sie durchbrechen die innere 
Schranke nicht. Sie transformie- 
ren sich nicht. Das gilt für 80 % 
der Menschheit. 


Auf der anderen Seite unserer 
Mut-Brücke sind die lichten 
Gefilde höherer Bewusstseins- 
Zustände wie die Klarheit der 
Vernunft, die Liebe des Herzens, 
der Frieden der Stille, die 
Freude und die Dankbarkeit. 
Mut führt uns in das Land der 
Kreativität und liefert uns die 
Kraft, das Unkonventionelle zu 
denken und zu tun und das 
Unbekannte mutig bekannt zu 
machen. Zumindest für uns 
selbst. 


Mut ist nicht Furchtlosigkeit. 
„Mut haben” bedeutet, die 
Angst in sich wahrzunehmen, 
doch sich nicht von ihr beherr- 
schen zu lassen. Wenn wir so 
leben, so „macht das uns und 
anderen Mut”. Und es braucht 
Mut, um aufzustehen und dem 
kriegerischen Wahnsinn weltweit 
ein Ende zu machen, indem wir 
das Licht der Liebe und das 
Leuchten der Freude leben. 
Mutige Menschen sind die 
Fackeln jener Neuen Zeit, deren 
Leuchtfeuer wir als Boten einer 
erwachenden Menschheit sehen 
können. 


Karl Gamper 


www.SignShop.tirol 
www.NeuLandFunk.com 


Karl Gamper 


~ 


Asp 


117 


Аа. 


18 


“ 


+ HEALING AD 


IMPRESSUM 


VISIONEN SPIRIT & SOUL 
ISSN 1434-1921 


Erscheint 6x im Jahr. 
28. Jahrgang / Nr. 3 Februar/Marz 2022 


Verleger und Herausgeber 

Sandila Import-Export Handels-GmbH, 
SagestraBe 37, 79737 Herrischried 
Tel. 07764 93970, Fax 07764 939739 
(Anschrift von Verleger, Herausgeber, 
Redaktion und Anzeigenabteilung) 


eMail: info@visionen.com 
Online: www.visionen.com 


Ansprechpartner in der Redaktion 


Herausgeberin und Chefredaktion (verantwortl.): 


Gerlinde Glöckner 
Redaktion: Inge Hasswani, Frank Schüre (fs) 
redaktion@visionen.com 


ALLES BIO-LOGISCH? ` 
MIT-SCIENGE-SLAMMER 
DAVID SPENCER 


Mitwirkende dieser Ausgabe 
Susanne Dinkelmann 
Christine Dohler 

Tina Engler 

Choy Ka Fai 

Karl Gamper 

Guido Ernst Hannig 
Judith Henkys 
Claudia Hötzendorfer 
Peter Maier 

Martina Pahr 

Barbara Simonsohn 
Christian Stahlhut 


Die Redaktion behält sich vor, eingesandte 
Texte in Form und Inhalt dem Stil des Magazins 
anzupassen. 


Marketingkoordination + Anzeigen: 
bg medien service, Bernd Glöckner 
anzeigen@visionen.com, Tel. 07764 939710 


Design & Layout 
Kaner Thompson mit Lange + Durach 
Freiburg/Köln, kanerthompson.de 


Bildnachweis: Nicht im Artikel 
gekennzeichnete Bilder stammen von Getty 
Images 


Vertrieb: IPS Pressevertrieb GmbH 
Carl-Zeiss-Str. 5, 53340 Meckenheim 


Druck & Herstellung 

Divyanand Verlags-GmbH, 79737 Herrischried 
Druck auf ökologisch zertifiziertem Papier FSC 
(Forest Stewardship Council) 


Bezugspreise 

Einzelheft € 6,90 

Jahresabo € 49,00, 6 Ausgaben inkl. 1 Sonderheft 
Probeabo € 12,00, 2 Ausgaben 


Bankverbindungen 
D: Sparkasse Hochrhein IBAN: DE38 
6845 2290 0036 0180 18, BIC: SKHRDE6WXXX 


A: Deutsche Bank Freiburg IBAN: DE12 
6807 0024 0265 7187 00, BIC: DEUTDEDBFRE 


CH: Postscheckamt Aarau, Konto 91-286837-7 
CH3409000000912868377 


VISIONEN 


Sant Kirpal Singh 


Wenn 


Gott 
auf 


Erden 
wandelt 


Auftrag und Wesen 


der spiritu ellen Meister 


Sant Kirpal Singh 
WENN GOTT AUF ERDEN WANDELT 


Auftrag und Wesen der spirituellen Meister 
Uberarbeitet und herausgegeben 

von Soami Divyanand 

169 Seiten, kartoniert, Format 20,9 x 14,7 cm 
€ 9,90, ISBN 978-3-926696-39-7 


Sandila Versand GmbH 
Tel. 07764/93970 
eMail: info@sandila.de 
www.visionen-shop.com 


= ee: Р 
d 1147 > 
Der Wes 1 
iJ via ҮҮ М, = i 

C 


Іппеге Wel 


= 
Sa ee! a | А ІТ 41 r. Er л. 
— wrTroisnan tuelle Produkte 


Р T: T? І 
БЕКК 


Ë 


Жу YAK Ail 
“TH E. ЗОР АЙН 
JULI LLL LTT errr AA 


Berk GmbH & Co. KG 

Gießereistraße 13 - 15 © D-78333 Stockach TIOLY. SM IES % А) 

Tel.: 0049 (0)7771-8004-0 e Fax: -8004-11 ima. 5. ` — НОВ EN TI: 
Besuchen Sie uns auf www.berk.de 


АМ 


> EXTRA-Bucher-Special 4 


VISIONEN 


ӘРІКІП SSOUL Sonderbeilage Fruhling 2022 
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Editorial 


Bucher zu lesen tut gut! 


In diesem Fruhjahr staunen wir einmal mehr, wie Autoren und Verleger es unter auBerst 
schwierigen Bedingungen geschafft haben, so viele inspirierende und gehaltvolle Bucher zu 
schreiben, herzustellen und für uns Leserinnen und Leser in die Buchhandlungen zu bringen. 
Da finden wir Bücher voller spiritueller Weisheit, dort finden wir Hilfe für ein glückliches Mitei- 
nander, hier gibt es gut recherchierten Rat fur die Gesundheit von Leib und Seele, und dort las- 
sen uns AutorInnen an ihren persönlichen Erfahrungen und Erkenntnissen teilhaben. Nicht zu 


vergessen die wunderbaren belletristischen Werke mit geistigem Tiefgang. 


Ja, Bücher zu lesen tut gut! Sie nähren und bereichern uns. Die beiden Buchdeckel und der 
dazwischenliegende „Stoff“ halten uns auf Kurs, sie bewahren uns davor, uns Maus-klickend 


im virtuellen Dickicht des Internet zu verlieren. 
Gute, anregende, erkenntnisreiche Bücher lesen zu können ist keine Selbstverständlichkeit. 
So sind wir dankbar und freuen uns, Ihnen diese Auswahl an neuen und bewährten Titeln prä- 


sentieren zu können. 


Wir laden Sie ein, auf den folgenden Seiten zu schmökern, und hoffen, dass Sie das richtige 


Buch für sich selbst oder Ihre Freunde entdecken. 


Ihre Redaktion VISIONEN spirit&soul 
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Das Magazin für Gesundheit und Bewusstsein 


Alle Bücher online bestellen unter: www.visionen-shop.com 
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Belletristik/Autobiographien ç 2 


Michaela 
Wiebusch 


IM DORF Im Dorf der Schmetterlinge 


DER Eigentlich geht es Jule gut - wären da nicht die Wechseljahre. Nacht für Nacht liegt sie 
SCHMETTER- wach, kämpft mit Hitzewallungen und ihrer Angst vor dem Altern. Nach einem heftigen 
LINGE Streitmitihrem Mann schläft Jule erschöpft ein und erwacht an einem Bach. Ein Wegweiser т 


EN verheißt „Mein bestes Leben“ und sie beschließt, diesem Weg zu folgen. In einem Dorf trifft 

° sie auf außergewöhnliche Bewohner, die ihr dabei helfen, mehr über sich selbst herauszu- 
finden. Sie begegnet prächtigen Schmetterlingen und panischen Angsthasen, wird kon- 
frontiert mit ihren Sorgen, Ängsten und Sehnsüchten. Von da an hat Jule neuen Mut, sie 
sieht nun vieles anders und weiß, wie sie ihr neues Leben angehen muss. 


Michaela Wiebusch: Im Dorf der Schmetterlinge. Vom Aufbruch in mein bestes 
Leben. Eine Erzählung. DTV, 2022. Taschenbuch, 224 Seiten. ISBN 978-3-423- 
35165-2. Euro 11,95 


Weisheiten aus dem Herzen 


Auf der Suche nach Weisheiten und Wahrheiten begegnet die junge Kuvveteinem 
Weisen, der ihr Geschichten über Menschen, Tiere, die Natur und den Schöpfer 
erzählt. Er lehrt sie, Vertrauen in den Glauben zu haben, nach dem Schöpfer zu 
suchen und innere Werte zu schätzen, bis sie bereit ist, ihren Weg allein fortzuset- 
zen. Sie beobachtet die Welt um sich und lernt von ihr, und schließlich beginnt sie, 
selbst von ihrer Reise zum Glauben und zu Allah zu erzählen. Pinar Akdags ,Weis- 
heiten aus dem Herzen‘ erzählt poetisch vom Islam, den Prüfungen, die den Men- 
schen auferlegt werden, und dem Weg zu Allah. — Der Autorin ist es in all ihren Wer- 
ken ein großes Anliegen, sich für Frieden und Harmonie zwischen den Religionen 
und Kulturen zu entscheiden. 


Pinar Akdag: Weisheiten aus dem Herzen. Novum-Verlag, 2022. ISBN 
9783991076551. Kartoniert, 144 Seiten. Euro 15,50 


Zaubergarten der Geschichten 


Dieses kurzweilige Lesevergnügen birgt eine vielfältige Auswahl an berührenden sowie 
inspirierenden Geschichten und Zitaten. In den zu Herzen gehenden Erzählungen finden 
sich immer anregende und wertvolle Lebensweisheiten. Einige Geschichten sind wie aus 
dem Leben gegriffen, andere wiederum gehen auf alte Überlieferungen zurück. In ihrer 
Arbeit als Coach für Persönlichkeitsentwicklung und Teamtrainerin erlebt Autorin Gisela 
Rieger immer wieder, wie Menschen sich durch Geschichten öffnen und weiterentwickeln. 
Sie findet: „So, wie für alles ein Kraut gewachsen ist, gibt es auch für jedes Lebensthemaeine 
passende Geschichte.“ - Eine wundervolle Geschenkidee von Herz zu Herz. 


Gisela Rieger: Zaubergarten der Geschichten. Inspirationen fürs Herz. Freya Verlag, 
erscheint im Mai 2022. Hardcover, 128 Seiten. ISBN 978-3-99025-442-4. Euro 14,90 
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Licht Uber Licht 


In diesem schmalen Gedichtband verarbeitet die Autorin, Pinar Akdag, ihre Erfahrungen 
mit schwierigen Lebensumstanden, die sie dennoch meistern konnte. Sie veröffentlicht 
diese Gedichte mit dem Wunsch, dass andere Menschen, die es nicht leicht im Leben 
haben, von ihnen profitieren und sich inspirieren lassen können. Daneben präsentiert sie 
hier auch einfach schöne Gedichte, die zum Träumen einladen oder die universelle Spiri- 
tualität vorstellen. Pinar Akdag ist türkischer Herkunft und lebtin Bayern. Seitihrer Jugend 
beschäftigt sie sich intensiv mitislamischer und westlicher Lektüre und sucht nach Wegen 
und Möglichkeiten, diese Kulturen zu einem harmonischeren Miteinander zu führen. 


dicht über Т 


Pinar Akdag: Licht über Licht. Gedichte. BoD, 2021. Hardcover, 52 Seiten. 
ISBN 9783755715917. Euro 22,99 (Auch als Taschenbuch erhältlich: 
ISBN 9783754356432, Euro 7,99) 


DANIEL AMINATI 
Am Abgrund wachsen dir Flügel 


Wo immer ich unterwegs bin, ich werde erkannt. Die Menschen bleiben stehen und 
machen Fotos mit mir. Sie sehen den prominenten „Typen aus dem Fernsehen‘, der immer 
einen witzigen Spruch auf Lager hat. Sie sehen den Fitnessguru, den Clown, den Star. 
Aber sie sehen nur eine Maske. Und was hat all das mit Ihnen zu tun? In diesem Buch 
möchte ich von meinem Weg erzählen, von meinen Ängsten und all den Kämpfen, die ich 
auszutragen hatte, um nicht unterzugehen. Ich möchte Ihnen mit meiner Geschichte Mut 
machen und Hoffnung schenken und dabei meine Spuren in den Herzen all jener hinter- 
lassen, die auf der Suche nach Glück und innerem Frieden sind. 


WACHSEN 
| DIR 


Du scheiterst erst, wenn du aufgibst Daniel Aminati: Am Abgrund wachsen dir Flügel. Du scheiterst erst, wenn du auf- 
gibst. Die Autobiografie. Ariston Verlag, erscheint am 11.4.2022. Broschiert, 304 
Seiten. ISBN 978-3-424-20224-3. Euro 20,00 


‘i 


Die Stille kommt beim Gehen 


In einem fesselnden und doch ruhigen, geradezu meditativen Ton schildert Luca Lauga, wie 
der schwere Unfall eines ihrer Söhne sie in eine tiefe Krise stürzt. Auf langen Wanderungen 
in der wilden Landschaft Patagoniens kann sie das Geschehene allmählich verarbeiten. Die 
Autorin nimmt uns als Leser mit auf eine Estancia in der patagonischen Steppe, macht eine 
Bootsreise über den Nahuel-Huapi-See, besucht eine Siedlerfamilie, reitet am Rio Limay 
entlang, wandert zu entlegenen Berghütten und über schneebedeckte Vulkanfelder. Sie 
beschreibt, wie heilsam und befreiend diese intensiven Naturerlebnisse für sie waren, wie 
sie ihr aus der schweren Krise heraushalfen und die Freude am Leben wiedererweckten. 


Gehen 


Luca Lauga: Die Stille kommt beim Gehen. Auf dem Weg zu mir. Aurum Verlag, 2022. 
Gebunden, 220 Seiten. ISBN 9783958835733. Euro 20,00 
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Zurück zur inneren Quelle 


In diesem Buch werden die Weisheiten von OSHO erstmals mit 
wunderschönen Illustrationen bebildert. Endlich nach Hause 
kommen — so fühlt es sich an, wenn wir uns entspannt und eins 
mit uns und der Welt fühlen. Die Meditationen und Geschichten 
in diesem Buch hat OSHO entworfen, um dieses Gefühl des 
Ankommens zu entdecken und im täglichen Leben als Unter- 
strömung zu etablieren. Stress, Gewohnheiten, Konflikte - all 
dies nimmt der Mystiker unter die Lupe, schlägt aktive Medita- 
tionen und Achtsamkeitsübungen vor, damit wir alles gehen 
lassen können, was uns von einem erfüllten und glücklichen 
Leben trennt. 


Osho: Zurück zur inneren Quelle. Gelassen und glücklich 
durch Meditation und Selbsterforschung. Irisiana Verlag, 
2022. Gebunden, 144 Seiten, 140 farbige Illustrationen. 
ISBN 978-3-424-15408-5, Euro 18,00 


ШАЛА ¿en und die Kunst, die Welt zu retten 


Wir leben in schwierigen Zeiten: Verunsicherung und Hilflosigkeit sind groß ange- 
sichts von Umweltkatastrophen, Krieg, sozialer Ungleichheit oder Pandemien. Thich 
Nhat Hanh, einer der bedeutendsten spirituellen Lehrer der Gegenwart, macht Mut. 
Denn es gibt etwas, das wir alle ändern können und das den entscheidenden Unter- 
schied ausmachen kann: unsere geistige Haltung. Der weltbekannte Zen-Mönch zeigt 
uns mithilfe von fünf Achtsamkeitstrainings, wie wir unser eigenes Leben und alles um 
uns herum auf eine völlig neue Art sehen. Mit echtem Mitgefühl und innerer Klarheit 
finden wir Heilung für uns selbst, unsere Mitmenschen und unseren Planeten. 


Thich Nhat Hanh: Zen und die Kunst, die Welt zu retten. Heilung und Harmonie 
für uns selbst und die Erde. Lotos Verlag, erscheint am 9.5.2022. Gebunden, 
304 Seiten. ISBN 978-3-7787-8307-8. Euro 20,00 


Thich Nhat Hanh 


Goldene Regeln der Achtsamkeit Goldene 


„Das wahre Leben findet sich nur im gegenwärtigen Augenblick“, weiß Thich Nhat Hanh. ы Regeln 
Ob es darum geht, den Weg der Achtsamkeit zu betreten, die Magie der Liebe zu erfahren 
oder zum wahren Selbst zu finden - die goldenen Regeln versammeln die schönsten 
Worte des Zen-Meisters Thich Nhat Hanh. Das Leben im gegenwärtigen Augenblick ist 
viel mehr als nur gesteigerte Aufmerksamkeit. Es ist Verbundenheit - mit dem eigenen 
Selbst und dem, was gerade ist. Ein reicher Schatz an spiritueller Weisheit wartet darauf, 
entdeckt zu werden, ein Schatz voller Tiefe und Weitsicht, der den Schlüssel zu einem 
Dasein voller Erfüllung und Glück schenkt. 


« 
der Achtsamkeit 


Thich Nhat Hanh: Goldene Regeln der Achtsamkeit. Hrsg. von German Neun- 
dorfer. Herder Verlag, 2022. Kartoniert, 128 Seiten. ISBN 978-3-451-03347-6. 


Euro 10,00 PERDER 
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Der absolute Ort 


Der Diese zwei Bände enthalten die gesammelten Aufsätze von Ronald Engert, die in Tattva 
> ute Viveka in den Jahren 1994-9014 erschienen sind. Als roter Faden durch die Texte zieht 
sich eine Philosophie des Subjekts, das in Bezug auf den absoluten Ort bestimmt wird. Die- 
ser absolute Ortist Gottin einem integralen Verstandnis, das auch die Rationalitat der Wis- 
senschaft und Aufklarung mit einbezieht. Das Subjekt ist das lebendige Individuum, das 
die Welt erkennt. Es ist das einzigartige Selbst, das sich verwirklichen möchte. Es ist der 
Ursprung vom Glück, aber auch vom Leiden, zugleich die Ursache des Problems und des- 
sen Lösung. 


Ronald Engert: Der absolute Ort. Philosophie des Subjekts. Band 1 und 2. Tattva 

Viveka Edition, 2014/2015. Gebunden, 376 S./334 S.ISBN Band 1:978-3-945129- 

RONALD ENGERT 06-7.1SBN Band 2: 978-3-945129-09-8. Je Euro 24,80. Auch als e-Book erhältlich, 
ths je Euro 14,80 


Ewig sein 


Worum geht es in meinem Leben wirklich? Wie kann ich glücklich 
werden? Wie komme ich auf diesem schönen Planeten aus dem 
Drama der Kämpfe und Gegensätze heraus? Ist mit meinem Tod 
alles vorbei? Diese Fragen, die uns auch heute immer wieder 
bewegen, sind so alt wie die Menschheit. Wahre Antworten auf 
diese existentiellen Fragen können Sie in diesem Buch finden. 
Die Antworten, die tiefe Klarheit und universelle Weisheit wider- 
spiegeln, entstammen einer Quelle, die die Autorin Elaisa Die Ein- 
heit nennt. Es ist die Eine Quelle, die in jedem von uns fließt. Wir 
müssen sie allerdings in uns entdecken und aufsie hören. Lassen 
Sie Ihr Herz von den Botschaften der Einheit berühren. 


Elaisa: Ewig sein - Das Geheimnis des Lebens. Elaisa Verlag, 
2022. Hardcover, 144 Seiten. ISBN 978-3-9816685-3-7. 
Euro 16,00 


Das Licht und die Farben 


Die Wissenschaft der Zukunft wird die des Lichts und der Farben sein. Das 
Licht ist die größte Kraft, die es gibt: Dank ihm gibt es Leben und kreisen Wel- 
ten im Raum. Farben sind Variationen des Lichts. Sie sind Kräfte, die auf das 
Gehirn und den ganzen Körper wirken. Es gibt kein Organ, das nicht von ihnen 
genährt werden kann. Wenn wir uns auf das Licht und die Farben konzentrie- 
ren, helfen sie uns, die Tugenden zu entwickeln, die ihnen entsprechen. Der spi- 
rituelle Meister Omraam Mikhaél Aivanhov vermittelt hier tiefe Einblicke in das 
Wesen des Lichts und der Farben. Darüber hinaus empfiehlt er Übungen, die 
ER ein wertvoller Schlüssel zum spirituellen Leben sind. 


Das Licht und die Farben 
Kräfte der Schöpfung 


Omraam Mikhael Aivanhov: Das Licht und die Farben. Prosveta Verlag, 
2019. Paperback, 160 Seiten. ISBN 978-3-89515-124-8. Euro 17,00 
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Inspinierende islamische Weisheiten 


In diesem Buch finden Sie spirituelle Weisheiten aus dem Koran und von großen islami- 
schen Persönlichkeiten. Jeder kann sich von den Lebensweisheiten inspirieren lassen 
und neue Einsichten gewinnen. Die Weisheitsperlen, die die Autorin als verborgene 
Schätze aus dem islamischen Kulturraum hier zur Verfügung stellt, können für jeden eine 
Bereicherung im Leben sein. Sie werden bei der Lektüre dieser ausschließlich schönen, 
erhebenden Lebensweisheiten feststellen, dass es auch im Islam universelle Weisheiten 
gibt. Möge dieses Werk dazu beitragen, dass sich die Kulturen etwas mehr einander nä- 
hern, sich austauschen und voneinander lernen. 


Pinar Akdag: Inspirierende islamische Weisheiten. BoD, 2021. Hardcover, 68 Sei- 
ten. ISBN 9783755715740. Euro 23,99 (Auch als Taschenbuch erhältlich: ISBN 
9783754352007, Euro 8,99) 


Spirituelle islamische Traumdeutung 


In diesem Buch finden Sie zahlreiche islamische Traumdeutungen. Sie stammen 
von großen islamischen Gelehrten, die sich als Traumdeuter etabliert haben und 
im islamischen Raum anerkannt sind. Von diesen Deutungen können Menschen 
aus allen Kulturen profitieren: Sie erhalten damit die Möglichkeit, ihre Träume 
nach islamischer Auffassung auszulegen. Die Autorin Pinar Akdag ist türkischer 
Abstammung, lebt in Bayern und widmet sich heute Werken, die die angespann- 
ten Beziehungen der Kulturen besänftigen wollen. Sie ist der Auffassung, dass 
die Menschen dieser Welt eine Gemeinschaft sind, die alle voneinander lernen 
können. 


Pinar Akdag: Spirituelle islamische Traumdeutung. BoD, 2021, Hardcover, 
116 Seiten. ISBN 9783755715559. Euro 24,99 (Auch als Taschenbuch erhält- 
lich: ISBN 9783754327586, Euro 9,99) 


Im Dunkelretreat 


Inspiriert von einem Wesen aus strahlendem Licht begibt sich Saskia John in einem Dun- 
kelretreat auf eine Suche, die sie zu sich selbst führt. Ein Dunkelretreat ist eine Art Klau- 
sur, die bewusstseinserweiternde Prozesse auslöst. Bei ihrem wochenlangen inneren 
Abenteuer begegnet Saskia John kosmischen Wesen, stellt sich ihren Ängsten und er- 
weckt die Heilerin sich. Im Spannungsfeld zwischen Todesangst und lichtvollem Sein voll- 
zieht sich eine geistige Geburt und ein tiefes Gefühl von Nachhause-Kommen. Ein pra- 
xisbezogenes Buch für alle, die in die unbekannten Dimensionen des eigenen Seins tau- 
chen möchten, um den eigenen Reifungs- und Wachstumsprozess voranzubringen. 


Saskia John: Im Dunkelretreat. 26 Tage Dunkelheit - Ein Bewusst- 
1 seins-Experiment. Reichel Verlag, 2022, Broschiert, 324 Seiten. 
. ISBN 978-3-946959-95-3. Euro 19,90 


Die Kraft der Feen 


Naturvölker wie auch unsere Vorfahren wussten um die magischen Geheimnisse der 
Natur. Feen, Elfen, Gnome und andere mystische Wesen waren für sie nicht Fiktion, 
sondern erfahrbare Realität. Sie glaubten an ihre Kräfte und konnten mit ihnen in 
Kontakt treten, um von ihrem Wissen zu profitieren. Naturgeister werden von Men- 
schen angezogen, die der Natur verbunden sind, sich zum Heilen berufen fühlen und 
um andere, subtile Dimensionen der Welt wissen. Reisen Sie mit Flavia Kate Peters 
zwischen der „realen“ materiellen Welt und der ebenso realen feinstofflichen Welt hin 
und her und erfahren Sie, dass es mehr im Leben gibt, als wir mit dem Intellekt er- 
fassen können. 
sit 
[а] 


Flavia Kate Peters: Die Kraft der Feen. Naturgeister rufen und mit 
ihnen arbeiten. Reichel Verlag, erscheint im April 2022. Taschen- 
buch, 200 Seiten. ISBN 978-3-946959-96-0. Euro 19,90 
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` Finde deine sexuelle Kraft 


unum - Dein Verlag fiir Spiritualitat, 
Sinnfindung und Transformation. 


© Liebe kennt deine Grenzen 


L | e be Viele Menschen und vor allem (Hoch-)Sensible haben Probleme mit dem Thema „Grenzen 
setzen“. Ludwig Schwankl gibt seit Jahren Seminare zu dieser Thematik und hat ein inno- 
ke N Nt vatives Programm entwickelt: Mit emotional-energetischem Training und Heilmeditationen 
q eine lernen wir uns auf körperlicher, energetischer und emotionaler Ebene wieder heilsam 
(3 renzen иш - für eine liebevolle Verbundenheit mit dem anderen und vor allem mit uns 
selbst. 


Ludwig Schwankl: Liebe kennt deine Grenzen, unum Verlag, 192 Seiten. 
ISBN 978-3-8338-8216-6. Euro 16,99 


unum 


Sex ist gut, wenn’s kracht und zur Sache geht! Fur einige Menschen stimmt das. Fur sehr 
viele nicht. Doch wie funktioniert Lust? Wenn wir das wüssten, würden wir aufhören, Rou- 
tinesex zu haben, bei dem wir nicht viel spüren. Der Weg ware frei für wirklich nährende, 
orgasmische Begegnungen - mit uns selbst, unserem Körper, unserem Partner, unserer 
Partnerin. Der Weg ware frei fur Ekstase! Mit ihren Elementen der Ekstase revolutioniert 
die Bestsellerautorin llan Stephani unser Bild von Sexualität. 

ODER EKSTASE 
llan Stephani: Finde deine sexuelle Kraft, unum Verlag, 224 Seiten. 
ISBN 978-3-8338-8127-5. Euro 18,99 


Soul Master 

Stell dir vor, du kannst nicht scheitern und das Universum unterstützt dich zu hundert 
Prozent bei deiner Mission. Du lebst im Einklang mit deiner schöpferischen Seele und 
auf einmal gehen alle kosmischen Kräfte mit dir in Resonanz. Wie fühlt sich das an? 
Speaker und Berater Maxim Mankevich hat bereits Tausende von Menschen inspiriert 
und auf dem Weg zu ihrer persönlichen Exzellenz begleitet. Er kennt die Gesetze des 
Universums und macht sie in „Soul Master“ für jeden Menschen nutzbar. 


Maxim Mankevich: Soul Master, unum Verlag, 240 Seiten. 
ISBN 978-3-8338-8319-4. Euro 19,99 


unum 


Hexenwissen und weiße Magie е 

Das kleine Buch der weiBen Magie bietet einen spielerisch leichten Einstieg in % S 
die Welt der Zauberei. Neben kosmischen Zusammenhängen und der magischen 3 Ы e 
Bedeutung der vier Elemente werden Utensilien, magische Krauter sowie Orakel- UND 
methoden vorgestellt – begleitet von fantasievollen Illustrationen. Schutzzauber, WEI 55 E 
Rituale und Zaubertränke für jede Lebenslage öffnen die Tore in geistig-magische (2 MAGIE 


Sphären - für Magiebegeisterte und solche, die es werden wollen. VAA gees ` 


SN 
0 m Wl 
a 


Sonia K. Woods: Hexenwissen und weiBe Magie, unum Verlag, erscheint 
am 03.05.2022, 192 Seiten. ISBN 978-3-8338-8320-0. Euro 18.99 


unum 


Überall, wo es Bücher gibt, und auf unum-verlag.de eins sein. ganz sein. 


Lebenskunst 


Giraffensprache 


Marshall Rosenberg arbeitete in seinen Seminaren mit zwei Metaphern: mit der 
Giraffe und dem Wolf. Beide Tiere stehen für bestimmte Haltungen, für bestimm- 
e Arten zu kommunizieren. Der Wolf neigt zu Verurteilungen und erzeugt Scham. 
Die Giraffe hingegen ist empathisch und spricht eine Sprache des Herzens. Des- 
halb wird die Gewaltfreie Kommunikation häufig auch als Giraffensprache 
bezeichnet. In diesem Buch erarbeitet Rosenberg anhand konkreter Alltagsitua- 
ionen das Besondere an der Giraffensprache. Es zeigt sich: Wenn empathisches 
Zuhören und das Teilen von Gefühlen und Bedürfnissen zur Grundlage des Kon- 
akts mit uns selbst und mit anderen werden, verbessert sich auch unsere 
Marshall B. Rosenberg Lebensqualität. 

Giraffensprache 

Gewaltfrefe Kommunikation im Alltag Marshall B. Rosenberg: Giraffensprache. Gewaltfreie Kommunikation im 
Alltag. Junfermann Verlag, 2021. Kartoniert, 96 Seiten. ISBN 978-3-7495- 
0104-5. Euro 16,00 (Print + E-Book) 


Zusammen sind wir genial 


Ein evolutionärer Sprung führt uns in einen Frieden, der kein Gegenteil kennt. Das 
bedingt in uns — in dir, in mir = Frieden. Frieden erfordert die Kunst, die Energie 
unserer Widerstände zu uns zurückzurufen. Und eine Sprache, die diesen Frieden 
ausdrückt. Eine Friedens-Sprache. Es gibt Worte, Macht-Worte, Wende-Wörter. 
Manifestations-Worte. Alte und neue Wörter wie ,himmelerdig Das traumhaft 
schöne und inspirierende Buch von Jwala und Karl Gamper sensibilisiert, lädt zur 
achtsamen Reflexion über unsere Wort-Wahl ein und regt gleichzeitig zu einem 
liebevoll schöpferischen Umgang mit Sprache an. 


Jwala und Karl Gamper, Martina Haller: Zusammen sind wir genial. 
Geheimnisse erfolgreicher Kommunikation für ein Neues WIR. Hrsg. Ver- 
ein „Wir in Neuland“, 2022. Broschiert, 156 Seiten, 4-farbig. Euro 29,00. 
Exklusiv erhältlich unter: www.SignShop.tirol 


Renate Georgy Die neun Gesichter der Liebe 


Die Renate Georgy zeigt hier, wie eine wahrhaft glückliche, erfüllende Liebesbeziehung gelin- 

~ деп kann. Im Zentrum steht dabei das Enneagramm, ein einfach anzuwendendes Instru- 

9 ( JCSIC һ сег ment der Selbsterforschung von verblüffender Aussagekraft. Anhand dieser Typenlehre 

ler | Ë 小 S wird ез möglich, unbewusste Sehnsüchte und Verhaltensmuster, Stärken und Schwächen 

= „ICDC aufzudecken - und mit verborgenen Sollbruchstellen in einer Liebesbeziehung klug umzu- 

gehen oder sie rechtzeitig zu kitten. So weist das Enneagramm wie ein Kompass die Rich- 

tung, um sich selbst und den Partner ganz neu kennen und lieben zu lernen und eine Bezie- 
NG hung zu leben, die geprägt ist von echtem gegenseitigem Verständnis. 


۵ 


a E Renate Georgy: Die neun Gesichter der Liebe. Mit dem Enneagramm dich selbst 
und deinen Lieblingsmenschen besser verstehen. Integral Verlag, 2022. Hardco- 
wc ver, 208 Seiten. ISBN 978-3-7787-931 2-1, Euro 18,00 (D) 


Vertrauen braucht Mut 


Manchen Menschen vertrauen wir spontan, anderen misstrauen wir. Vertrauen und VERENA KA! 
Misstrauen regeln vor allem unsere Beziehungen: Sie haben zu tun mit Bindung und 
Autonomie, betreffen unseren Umgang mit der Angst und mit unserer Verletzlichkeit. In 
ihrem neuen Buch schlägt die renommierte Psychotherapeutin Verena Kast einen wei- \ en S 
ten Bogen: von psychologischen Konzepten über soziologische Ansätze bis hin zu den ertrauen 
neuesten Forschungen in der Emotionspsychologie. Wie entwickelt sich Vertrauen? hra ucht 
Wie kann verlorenes Vertrauen wiederhergestellt werden? Was bedeuten Vertrauen \ Д ut 

und Misstrauen für unser soziales Miteinander? Sie zeigt: Vertrauen und Misstrauen - 
sind Grundhaltungen, ohne die das Leben nicht denkbar ist. 


Verena Kast: Vertrauen braucht Mut. Was Zusammenhalt gibt. Patmos Verlag, 
2022. Hardcover, 152 Seiten. ISBN 978-3-8436-1343-9. Euro 16,00 
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Anleitung zum Glück 


Claudia Schimkowski hat ihre eigenen Erfahrungen in dieses Buch gepackt. Nach einer 
langjährigen Ehe istdas gemeinsame Glück in weite Ferne gerückt, eine Trennung scheint "ANLEITUNG 
unumgänglich. Doch beide Partner schenken einander noch einmal Zeit, mit intensiver Гом 
Kommunikation und einem Prozess von Loslassen und Annahern. In dieser intensiven Zeit 
entstand Platz für neues Verlieben und Glück. Die vielschichtigen Facetten des Prozesses 
und die Erfahrungen dabei sind die Basis für diese besondere „Anleitung zum Glück“ - mit 
vielen praktischen Anwendungen, Erkenntnissen, Reflektionen und Übungen. Die 74 
Heilgemälde im Buch sind auch als Kartenset erhältlich. 


GLUCK 


Claudia Schimkowski: Anleitung zum Glick. 

Wie dein Leben dich zu einem besseren Menschen macht. TRIGA Der Verlag 
Gerlinde HeB, 2021. Klappenbroschur, 312 Seiten. ISBN 978-3-95828-268-1. 
Euro 27,50 


Neugeborgen 


Als Hebamme und als ehrenamtliche Sterbebegleiterin erlebt Miriam Steinhauer hautnah 


MIRIAM ` £ Geburt und Tod. In ihrem Buch erzählt sie offen und mitfühlend von ihren Erlebnissen und von 
STEINHAUER x 


H den Menschen, die sie dabei begleiten durfte. Im KreiBsaal kommt es zu großer Freude, aber 

eugebergeı M 2 auch zu Trauer und Verzweiflung, wenn die schlimmsten Sorgen eintreffen. Als Sterbebeglei- 

#277 terin hat Miriam Steinhauer erfahren, dass auch diese Phase eine Zeit voller schöner Momen- 

калам” BR te sein kann. Ganz persönlich schildert sie, wie sie gelernt hat, dass beides, der Tod genauso 

олш. um 7 wie die Geburt, zum Leben dazugehört und mit Dankbarkeit für die bereits erlebte oder die 
bevorstehende Zeit angenommen werden kann. 


Miriam Steinhauer: Neugeborgen. Berührende Momente aus dem Leben einer Heb- 
amme und Sterbebegleiterin. Brendow Verlag, 2022. Gebunden, 224 Seiten. ISBN 
978-3-96140-209-0. Euro 16,00 


Ich bin immer fur mich da 


Nur wenn wir selbst nicht zu kurz kommen, können wir auch für andere da sein: Im klei- 
nen Selbstfürsorge-Buch der erfahrenen Trainerin Andrea Lienhart geht es nicht 
darum, sich egoistisch an die erste Stelle zu rücken. Mit viel Humor und praktischen 
Beispielen zeigt der psychologische Ratgeber, wie positives Denken und ein Ausgleich 
der Forderungen anderer und der eigenen Wünsche uns dabei helfen, schwierige 
Situationen zu bestehen, Energie freizusetzen und glücklich und zufrieden zu sein. 
Dann ist Selbstfürsorge nicht nur gut für uns, sondern auch für alle anderen. Ein schö- 
nes Geschenkbuch für eine gestresste Mama oder Freundin! 


Andrea Lienhart: Ich bin immer für mich da. Das Geheimnis der Selbstfürsorge. 
Pattloch Verlag, 2022. Geschenkbuch, gebunden, 48 Seiten. ISBN 978-3-629- 
00476-5. Euro 10,00 


Man muss mit allem rechnen - 
auch mit dem Guten 


MIT ALLEM RECHNEN. Humorvoll und mit zahlreichen praktischen Beispielen zeigt die erfahrene Führungskräf- 
AUCH MIT DEM te-Trainerin Andrea Lienhart: Optimismus kann man lernen. Dabei geht es nicht darum, 
alles durch eine rosarote Brille zu betrachten oder Probleme zu leugnen. Positives Den- 
5 UTE N ы ken und eine optimistische Grundhaltung bedeuten ein Einverstandnis mit dem Leben. 
% % Sie lassen uns Glück und Zufriedenheit stärker empfinden und schwierige Situationen 
7 leichter meistern. Wie sich Optimismus durch eigenes Engagement erzeugen lässt, 
erklärt dieser kleine psychologische Ratgeber mit viel Humor und sehr praxisnah. Ein lie- 
bevolles Geschenk für mehr Lebensfreude! 


ANDREA LIENHART 


-©- MAN MUSS 


DIE KUNST DER 
ZUVERSICHT 


Andrea Lienhart: Man muss mit allem rechnen. Auch mit dem Guten. Die Kunst 
der Zuversicht. Pattloch Verlag, 2022. Geschenkbuch, gebunden, 48 Seiten. 
ISBN 978-3-629-00477-2. Euro 10,00 


Pattloch 
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Inspiration 


Kartenset: Das Leben 
schenkt dir Wunder 


Das neue Kartendeck der spirituellen ІКопе Ga- 
brielle Bernstein explodiert schier vor Lebenslust in 
seiner Farbenpracht und transportiert eine wun- 
dervolle Botschaft: In den täglichen Herausforde- 
rungen liegt unerwartete Schönheit und in jedem 
Moment des Lebens warten Wunder auf uns. Wir 
tragen all das in uns, was wir brauchen, um in hel- 
lem Glanz zu erstrahlen. Die Aquarelle stammen 
von Micaela Ezra, die auch die zwei anderen Kar- 
= е ? tensets von Gabrielle Bernstein „Оаѕ Universum 
V ` ' steht hinter dir" und ,Das Universum schenkt dir al- 
СНЕКИ: DR m les" gestaltet hat. Lass dich täglich neu inspirieren 
ц“ Е j und -o die unerwartete Schönheit des All- 

‚ > ` tags! 


Gabrielle Bernstein: Das Leben schenkt dir 
Wunder. Kartenset. Irisiana Verlag, 2022. 
52 Karten in Stülpdeckenschachtel. ISBN 
4250939900025. Euro 18,00 


Kartenset: Magical Months sss 

llugrationen von Véronique lépinny 

Neun magische Monate — die Schwangerschaft ist eine ganz besondere Zeit. Diese 43 

wunderschön illustrierten Karten und das dazugehörige Booklet können dich als 

zukünftige Mutter vor, während und nach der Geburt deines Kindes begleiten. Sie wer- 

den dich inspirieren, dich mit deinem Baby zu verbinden, auf deinen Körper und deine а ти 

Gefühle zu hören und - vielleicht gemeinsam mit deinem Partner — an diesem Aben- ha ae 
teuer zu wachsen, Kraft zu finden und achtsam mit dir selbst zu sein. Das Kartenset bie- < 

Ka 

ч 2 


tet mit seinen ermutigenden Texten und einfühlsamen Illustrationen emotionale Unter- 
stützung in jeder Situation. Das ideale Geschenk für jede werdende Mutter. 


Ophélie Celier & Thomas Piet: Magical Months. Inspirationskarten für die 


“ 
7 
Schwangerschaft. Königsfurt-Urania Verlag, 2022. 43 Karten, Booklet 112 / ç ) i / 
Seiten, farbig. ISBN 9783868267891. Euro 22,00 | M GY ot M (rl / j 


nspitafonskarten Ки die Schwongerschalt 


Schnellkurs Tarot 


In dieser überarbeiteten Neuausgabe des Ratgebers für die Weissagung mit Tarotkar- 
ten finden Anfàngerlnnen eine leicht verstàndliche Einführung in die Welt des Tarot. 
Fortgeschrittene erhalten neue, wichtige Impulse und tiefe Erkenntnisse über das 
„Koordinatensystem der Seele“. Das praxisnahe Buch geht über eine rein intuitive Deu- 
tung der Tarotkarten weit hinaus. Der Autor greift auf ein jahrtausendealtes bewährtes 
System zurück: die Kabbala. Unter Hinzuziehung der alten jüdischen Lehre erhalten wir 
sehr konkrete Hinweise zur Bedeutung der einzelnen Tarotkarten. Dies trägt zur Genau- 
igkeit der Weissagung bei und ermöglicht uns tiefe Einsichten in die jeweilige Situation. 


Oliver Klatt: Schnellkurs Tarot. Der fundierte Einstieg in die Welt der Tarot-Deu- 
tung. Windpferd Verlag, 2022. Broschiert, 160 Seiten, ISBN 978-3-86410360-5. 
Euro 16,00 
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Dein magischer Platz 


Bei Kraftorten denken viele an alte Kultstatten und religiöse Heiligtümer. Doch ein ,magi- 
scher‘, stärkender Platz kann auch ganz unauffällig sein und für jeden verschieden aus- 
sehen. Was macht Kraftorte aus? Wie kann ich sie erkennen und für mich nutzen? Welche 
Rolle spielt die Natur als Kraftort? Diesen Fragen geht Kraftort-Coach Tanja Dränert in 
ihrem Buch nach und gibt wertvolle Werkzeuge, Übungen und Rituale an die Hand, um 
den ganz persönlichen Kraftort zu finden und mit ihm ins Gespräch zu kommen und dabei 
sich selbst näher zukommen. Vom länger angelegten Aufenthalt in der Natur bis hin zum 
kleinen Kraft-Anker für den Arbeitsplatz oder daheim ist für jede Lebenssituation etwas 
dabei. 


Tanja Dränert: Dein magischer Platz. Das Kraftort-Coaching. Mankau Verlag, 
erscheint am 11.4.2022. Broschiert, 254 Seiten. ISBN 978-3-86374-638-4. Euro 
20,00 (D) 


len bei: www.bluejay.eu/shop 


Yoga, lee, LSD 


Wenn es um bewusstseinserweiternde Substanzen geht, haben fast alle eine Mei- 
nung — aber die wenigsten wirklich Ahnung. Fachkundig, persönlich und humorvoll 
plädiert die Notfallmedizinerin Andrea Jungaberle für einen vorurteilsfreien Umgang 
mit psychoaktiven Stoffen. Zauberpilze gegen Depressionen, Ecstasy für Trauma- 
PatientInnen: Neben den bekannten Gefahren bergen psychotrope Substanzen auch 
großes therapeutisches Potenzial. Ihr profundes Sachbuch lädt dazu ein, das Tabuthe- 
ma von einem aufgeklärten Standpunkt aus zu betrachten. Eine Horizonterweiterung 
für alle, die das Tor zum Garten ihres Bewusstseins aufstoßen wollen. 


Andrea Jungaberle: Yoga, Tee, LSD. Bewusstseinsveränderung in Wissen- 


schaft und Alltag. Schattauer Verlag, erscheint im April 2022. Broschiert, 328 
Seiten. ISBN 978-3-608-40139-4. Euro 20,00 (D) / 20,60 (A) 
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Inspiration 


Yoga, Tee, LSD 


Ein faszinierendes Buch mit sechs Interviews mit indigenen Schamanen aus 
Neuseeland, Mexiko, Puerto Rico, England, Sibirien und den USA. Es ist eine 
beeindruckende Reise in die indigene Spiritualität mit ihrer Vielfalt an Traditionen, 
ihrem uralten Wissen, den Unterschieden und Gemeinsamkeiten, den unendli- 
chen Möglichkeiten, sowie Ritualen und Zeremonien, Liedern, Windrichtungen, 
Geschichten, Klängen, Ahnen - und vor allem dem Übernatürlichen, das über das 
Greifbare, Materielle hinausgeht. Dieses Buch ist auch ein wertvolles Erbe des 
Schamanismus, in einer Welt, wo Traditionen allmählich verloren gehen. 


Daniela Scaramelli: Interviews mit traditionellen Schamanen aus aller 
Welt. Self Publishing, 2022. Gebunden, 178 Seiten, 6 Farbabb. ISBN 
978-3-00-070253-2. Euro 44,00. Auch auf Englisch erhältlich. Zu bestel- 


Tanz einfach! 


Tanzen hilft uns, besser zu kommunizieren, kreativer zu denken und gibt uns Impulse, unser 
Leben positiv zu verändern. Studien belegen, dass Tanzen bei depressiven und demenziellen 
Erkrankungen eine immens positive Entwicklung in Gang setzt, denn neben der gesunden 
Bewegung stärkt das „Sich-selbst-Verlieren“ in der Musik Resilienz und Selbstvertrauen. Für 
dieses mitreißende Buch hat der Autor eine eigene „Tanzapotheke“ zusammengestellt, die 
für jedes Problem den passenden Tanz bereithält. In einer unwiderstehlichen Mischung aus 
Wissenschaft und Lebensfreude zeigt das Buch, wie wir den richtigen Beat einschalten, auf- 
stehen und ur tark und glücklich tanzen. 


Peter Lovatt 


"e 


Wie Rhythmus 
‚ Und Musik uns gesund, 
glücklich und stark 
machen 


Dr. Peter Lovatt: Tanz einfach! Wie Rhythmus und Musik uns gesund, glücklich und 
stark machen. VAK, 2021. Paperback, 208 Seiten, 8-seitiger Farbteil. ISBN 978-3- 


86731-249-3. Euro 16,90 (D) / 17,40 (А 
di 


Pranayama - Atem ist Leben PRANAYAMA 
Yogalehrer Dylan Werner beleuchtet in diesem Standardwerk die Atmung von allen ATEM IST LEBEN 
Seiten. Er führt in bekannte Atemtechniken des Pranayama, der traditionellen Yoga- 

Atmung, ein und wertet diese Praktiken anhand der Physiologie und der aktuellen rentals ши ост онњ 
Wissenschaft aus. Anschaulich erklärt er, wie Energie durch den Körper fließt und wie 
der Atemfluss reguliert und kontrolliert werden kann. Anschließend beschreibt er, wie 
die Atmung gezieltgenutztwerden kann, seies um die sportliche Leistung zu steigern 
und schneller zu regenerieren, den Schlaf zu verbessern, kognitive Fähigkeiten zu för- б 
dern, Angste abzubauen oder Entspannung zu unterstützen. x 


Dylan Werner: Pranayama - Atem ist Leben. Entdecke die Atemtechniken des 
Yoga, um physische, mentale und emotionale Stärke zu erlangen. Riva Verlag, 
2022. Softcover, 304 Seiten. ISBN 978-3-7423-2046-9. Euro 25,00 


Stressresilienz 


Stress scheint in unserer Kultur des Immer-alles-sofort-erledigen-Müssens zum Nor- 
malzustand zu werden. Er ist stets präsent und nistet sich in Geist und Körper ein. Wenn 
wir das nicht wahrnehmen, daran nichts ändern, wird der Stress immer mehr unser Den- 
ken, Fühlen und Handeln bestimmen. Gefühle von Überwältigtsein, Angst und Unbeha- 
gen sind dann an der Tagesordnung. Dieses Buch bietet eine Fülle an Übungen, die 
sowohl Körper als auch Geist beruhigen, und leitet dazu an, die Stressautobahn zu ver- 
lassen und häufiger Resilienzpfade zu nutzen. Die Leser*innen lernen ihr Nervensystem 
besser kennen und erfahren, wie es sich ganz leicht resetten lässt. 


Rebekkah LaDyne 

Stressresilienz Rebekkah LaDyne: Stressresilienz. Mind-Body-Reset: Übungen für Körper und 
Mind Body Rese: ў Geist. Junfermann Verlag, 2022. Kartoniert, 208 Seiten, E-Book innen. ISBN 978- 
Übungen für Körper und Сет 3-7495-0258-5, Euro 24,00 


Nicht krank ist nicht gesund genug Giovanni ra 


Nicht krank ist 
Istjemand wirklich gesund, nur weil die Symptome seiner psychischen Störung beseitigt nicht gesund genug 


sind? Für Giovanni Fava, den renommierten Psychiater und Begründer der ‚Well-Being Ribs е 

Therapie“ (WBT), genügt es nicht, Symptome und Verhaltensdefizite abzuschaffen. Psy- ааммын 
chische Störungen sind fur ihn eine Gelegenheit, mit seinen Patienten auf einen Zustand | т % 
der Euthymie hinzuarbeiten: ein inneres Gleichgewicht in Verbindung mit einer ausgegli- м 
chen Stimmungslage. In diesem Buch finden Sie keine theoretischen Diskurse, sondern 
lebendige Fälle aus seiner Sprechstunde. Es schildert, wie er mit seinen PatientInnen 
Wege aushandelt, die sie zu einem stabileren, ausgeglicheneren Leben leiten sollen. 


Giovanni A. Fava: Nicht krank ist nicht gesund genug. Anleitung zum Wohlbefin- 


den. Schattauer, 2022. Broschiert, 120 Seiten. ISBN 978-3-608-40142-4. Euro 
18,00 (D) / 18,50 (A) 
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Ganzheitlich gesund 


Die Psychologie des Jungbleibens а УНЕ 


Warum genieBen einige Menschen auch im hohen Alter noch voller Vitalitat die Freuden DIE 

des Lebens, während andere schon früh körperlich und geistig abbauen und resignieren? 

Der Unterschied liegt nicht nur in den persönlichen Anlagen oder den Umweltbedingun- PSYCHOLOG | E 
gen, sondern vor allem in derLebensweiseund besonders in der Lebenseinstellung. Angs- | U N G 
te, Sorgen, Stress und falsche Glaubenssätze beeinflussen den Alte- 


rungsprozess maßgeblich. Folgen Sie in diesem Buch Schritt für Schritt DIE ANDREAS WINTER 


einer spannenden tiefenpsychologischen Analyse, mit der jeder Mensch 
den Alterungsprozess aufhalten und eine Verjüngung einleiten kann. PSYCHO LOG | Е 


DES 
Andreas Winter: Die Psychologie des Jungbleibens. So drehen Sie J U N G 
Ihre biologische Uhr zurück. Mankau Verlag, 2022. Taschenbuch, 6 
190 бейеп. ISBN 978-3-86374-649-0. Euro 12,00 (D). Auch als Б ІНІ Б Е М 
Hörbuch mit Coaching (mp3 oder Download) erhältlich. So drehen Sie 


Ihre biologische 
Uhr zurück 


DA MED- REINAR BANIS Heilung durch Psychosomatische 
[ Energetik 


Vor 20 Jahren entwickelte Dr. med. Reimar Banis die Psychosomatische Energetik (PSE), 
mit der es nicht nur gelingt, die verborgenen emotionalen Schichten und seelischen Ursa- 
chen fur die vielfaltigsten Krankheiten zu erkennen, sondern sie auch zu heilen. Diese 
neue Form der Energiemedizin ermöglicht es, energetische Blockaden in kürzester Zeit 
zu finden und effektiv aufzulösen. In diesem Buch gibt der Mediziner spannende Einblicke 
durch Psychosomatische in sein revolutionares Menschen- und Weltbild, das ein ganz neues Selbstverstandnis von 

и. ° Heilung und Gesundheit vermittelt. Іт Anhang findet man auBerdem praktische Gesund- 
Е пе грей k PS heitshilfen aus der Naturheilkunde. 


Dr. med. Reimar Banis: Heilung durch Psychosomatische Energetik. Fragen an 
den Begrunder des effektiven Naturheilverfahrens. Verlag Via Nova, 2017. 
Broschiert, 224 Seiten, 45 Farbfotos. ISBN 978-3-86616-431-4. Euro 19,95 


Stichwort Infektion und Impfung 


Rudolf Steiner betrachtete das Themalmpfen sehr differenziert und seine Äußerungen 
sind von überraschender Aktualität. Er plädierte entschieden dafür, dass man Kinder- Infektion 

krankheiten durchstehen solle, weil sie wesentliche Entwicklungsschritte bedeuten. Er und Impfung 
mahnte an, dass Impfungen als lediglich äußerliche Maßnahmen erst durch einen inne- 
ren, geistigen Akt wirkliche Heilung versprächen. Nicht alles ist auf die heutige Situa- 
tion anwendbar, da Impfungen seit neuestem anders definiert werden. Dennoch geben 
die Texte, ergänzt durch die Einleitung des Herausgebers, Urteilsgrundlagen, um im 
gegenwärtigen Wirrwarr rund um das Impfen auch andere Sichtweisen zu entwickeln. 


Rudolf Steiner: Stichwort Infektion und Impfung. Hrsg. u. kommentiert v. Frank Rudolf Steiner 
Meyer. Rudolf Steiner Verlag, 2022. Broschiert, 80 Seiten. ISBN 978-3-7274- 
4915-4. Euro 7,90 / CHF 8.90 


РРА шта” мне impfschäden und ihre Auswirkungen 


ivi Roy 
In diesem neuen Ratgeber des Homöopathen Ravi Roy werden die Auswirkungen von 
Impfschäden Impfungen gut verständlich dargestellt. Anschaulich wird geschildert, wie sich die Zelle mit 
ê ee eee Impfstoffen auseinandersetzt. Jegliche Impfung, besonders die mRNA-Impfungen, veran- 
dert die gesunden Funktionen des Körpers ins Krankhafte. Wie die Zell- und Organveran- _ 
derungen je nach Veranlagung des Menschen aussehen, wird deutlich herausgearbeitet. ` 
Ein besonderer Schwerpunkt wird auf die sieben Grundursachen aller Krankheiten gelegt, 4 
inder Homöopathie Miasmen genannt. Die Impfinhaltsstoffe werden auf der Basis der sie- 
ben Miasmen analysiert und führen so zu einem homöopathischen Therapieansatz. % 


Konsequenzen medizinischer Irrtümer 


Die falschen Helden der Medizin Ravi Roy: Impfschäden und ihre pathophysiologischen Auswirkungen. Homöopa- 
“pees сір зш thischer Ratgeber Nr. 3. Lage & Roy Verlag, 2022. Paperback, 208 Seiten. ISBN 
978-3-929108-03-3. Euro 19,80 
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MOOPATHISCHER RATGEBER 


Lungenentziindung 
entmachten 


Wissemschatz mm 50 Jahren homöopathischer Praxis 


Lungenentzündung entmachten 


Keine Angst vor Viren! Dieser leicht verständliche homöopathische Ratgeber führt Sie 
indie Welt der Lungenentzündungen und des neuartigen Corona-Virus ein. Die vier Sta- 
dien von Lungenentzündungen werden erklärt, sodass Sie auch neue Formen dieser 
Erkrankung erkennen und erfolgreich homöopathisch behandeln können. Sie lernen 
nichtnur, diesen Erkrankungen durch die Kräftigung Ihres Immunsystems vorzubeugen, 
sondern sie auch im Erkrankungsfall zu behandeln. Dank der anschaulichen Beschrei- 
bung der Heil- und Aufbaumittel lässt sich das passende Mittel leicht erkennen. Kapitel 
über die wichtige Folgebehandlung, die richtige Ernährung und weitere unterstützende 
Maßnahmen runden den Ratgeber ab. 


Das Immun Aufbaumitteln 


5 z 
Heitkraftige Ernährung 


Ravi Roy: Lungenentzündung entmachten. Homöopathischer Ratgeber Nr. 21. 
Lage & Roy Verlag, 2020. Paperback, 96 Seiten. ISBN 978-3-9291 08-68-2. Euro 
16,90] 


Schutz vor Strahlenbelastung 


In diesem homöopathischen Ratgeber werden Fragen beantwortet wie: Was ist 
die Natur der Radioaktivität? Warum ist Radioaktivität so gefährlich für unsere 
Gesundheit? Welche natürlichen Dekontaminierungsmethoden gibt es, und wie 
kann uns die Homöopathie vor den Gefahren schützen? Hochinteressant sind die 
Arzneimittelprüfungen der beiden erfahrenen Homöopathen über Röntgenstrah- 
len, Radium bromatum und Plutonium. Besonders hilfreich sind diese Forschun- 
gen für Menschen, die sich Verfahren wie Computertomographie oder Bestrah- 
lungstherapien bei Krebserkrankungen unterziehen wollen. 


Ravi Roy, Carola Lage-Roy: Schutz vor Strahlenbelastung, Radioaktivität, 
Röntgen und Sonne. Homöopathischer Ratgeber Nr. 13. Lage & Roy Ver- 
lag, 8. überarb. u. erw. Auflage, 2016. Paperback, 152 Seiten. ISBN 978-3- 
929108-13-2. Euro 13,90 


Brennnessel, das Wunderkraut 


„Königin der Beikräuter“ — dieser Ehrentitel wurde der Brennnessel von Rudolf Steiner 
verliehen. Denn sie spielt nicht nur ökologisch eine wichtige Rolle, auch uns Menschen 
bietet die „Heilpflanze des Jahres 2022" eine beispiellose Fülle an gesunden Inhalts- 
stoffen: Vitamine, Spurenelemente, Flavonoide, Aminosäuren. Der Kompakt-Ratgeber 
bieteteinen Überblick über die vielfältigen Heilwirkungen der Brennnessel, mit Anwen- 
dungen von Akne bis Zahnfleischentzündung, und liefert Anleitungen und Zubereitun- 
gen für die Hausapotheke. Sie finden hier nützliche Tipps für Garten und Pflanzenpfle- 
ge und für Haustiere, außerdem feine Brennnessel-Rezepte für die gesunde Küche. 


Barbara Simonsohn: Brennnessel. Das Wunderkraut für Gesundheit, Küche 
und Schönheit. Mankau Verlag, 2022. Broschiert, 158 Seiten. ISBN 978-3- 
86374-652-0. Euro 12,00 
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Food & Gartnern 


Der Naturkoch 


Bio-Spitzenkoch Jurgen Andruschkewitsch verrat in diesem prachtvoll 
bebilderten Buch mehr als 180 Rezepte aus seiner Gourmet-Vollwert- 
küche. Die Rezepte für Vor-, Haupt- und Nachspeisen bieten im Ein- 
klang mit den Jahreszeiten abwechslungsreiche Ideen für eine nach- 
haltige und der Biodiversität verpflichtete frische Naturküche, in der vie- 
le Wildkräuter und alte Sorten verwendet werden. An die 100 
No-Waste-Tipps helfen, keine Lebensmittel zu verschwenden; ein aus- 
führliches Kapitel über Vorratshaltung vermittelt Methoden des Haltbarmachens. Anspruchs- 
volle Zubereitungen werden perfekt erläutert durch die vielen Schritt-für-Schritt-Abbildun- 
gen. 


Jürgen Andruschkewitsch: Der Naturkoch. Von Anfang an nachhaltig und saisonal. 
Hädecke Verlag, 2022. Hardcover, 336 Seiten. 92 Rezeptbilder, 92 Landschafts- und 
Naturfotos, 150 Step-Abb. ISBN 978-3-7750-0781-8. Euro 40,00 (D) 


, Dahlienchips und Berberitzenreis 


ME Essen, was die Natur uns gibt. Von diesem uralten Prinzip geleitet haben die Autorinnen 

| ) 4 h |] у 8 draußen gesammelt und geerntet - Blüten, Kräuter, Wurzeln, Harz — und schließlich іп der 

с Ç Küche experimentiert und verfeinert. Entstanden sind 90 köstliche Rezepte, die leicht 

Ç h | D S nachzukochen sindund garantiertjede Tafelrunde überraschen und verzücken:vom Gàn- 

& ` seblümchen-Cracker über Primel-Frühlingsrollen bis zur Salbei-Nuss-Tarte. Zu 30 der 

| 2 zubereiteten Pflanzen erzahlen die Autorinnen іп einem Рогїгаї Wissenswertes und Рое- 

tisches. Dieses Buch inspiriert nicht zuletzt dank der mystischen Fotos dazu, sich auf ein- 
zigartige Weise mit der Natur zu verbinden. 


sk) 
Berberitzen 
ges 


Wonder : : zenreis. Köstliches aus Wiese, Wald und Garten. AT Verlag, 2022. Gebunden, 352 
Seiten. ISBN 978-3-03902-161-1. Euro 40,00 


Judith Gmür-Stalder, Kathrin Fritz, Maurice К. Grünig: Dahlienchips und Berberit- 


icl 


Gesund 


Gesunder Genuss, wissenschaftlich fundiert. Der Koch Surdham Göb und der ange- 
hende Arzt und Ernährungsexperte Cirus Henn haben für dieses Buch ihr medizini- 
sches Wissen und kulinarisches Können in einen Topf geworfen. Das Resultat: Eine 
Ernährungsweise, der man von Herzen gern folgt. Denn die Rezepte sind so lecker, so 
ästhetisch und so gesund, dass man sie immer wieder gern zubereitet. In der medizini- 
schen Einleitung wird erklärt, warum gesunde Ernährung für den Einzelnen wie für den 
ganzen Planeten so wichtig ist. Danach geht es in die Küche und es werden Begleiter 
für unterwegs, Highlights für den Alltag, Festessen, Kinderlieblinge und süße Verfüh- 
rungen gezaubert — und dies ausschließlich mit pflanzlichen Zutaten. 


Surdham Göb, Cirus Henn: Gesund. Das medizinisch-kulinarische Kochbuch. 
AT Verlag, 2022. Gebunden, 248 Seiten. ISBN 978-3-03902-165-9. Euro 28,00 
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Get Up and Grow 


Fur den Anbau von Kräutern, Früchten, Obst und Gemüse braucht man nicht 
zwingendeinen Garten. Sie gedeihen auch drinnen, und zwar das ganze Jahr. 
Dieses Buch zeigt, wie du dir mit essbaren Pflanzen ein stilvolles Zuhause 
schaffst und gleichzeitig deine Food Miles reduzierst. Ob Schreibtischfarm, 
rollende Salatbar oder Indoor-Gewürzgarten — mit den DIY-Projekten nützt 
du den Raum in deiner Wohnung geschickt aus. Die Schritt-für-Schritt-Anlei- 
tungen sind leicht umsetzbar. Dank Tipps und Tricks zum Ein- und Umtopfen, 
Gießen und mehr gelingtauch die Pflege der Pflanzen. Was isterfüllender, als 
eine junge Pflanze aufzuziehen und anschließend die Früchte der eigenen 
Arbeit zu ernten? 


Lucy Hutchings: Get Up and Grow. Stilvollwohnen mit Projekten für ein 
essbares Zuhause. AT Verlag, 2022. Gebunden, 160 S. ISBN 978-3- 
03902-131-4. Euro 28,00 


Selbstversorgung 


Der Biologe Wolfgang Funke zeigt in diesem umfassenden Stan- 
dardwerk kompetent und praxisorientiert, wie sich der Traum von 
einer weitgehend autonomen Lebensweise Schritt für Schritt in 
die Tat umsetzen lässt: Von den gärtnerischen Grundlagen, die 
Garten- und Fruchtwechselplanung, Aussaat, Ernte, Konservie- 
rung und Vorratshaltung über die Haltung von Federvieh, Kanin- 
chen und Bienen im Garten bis hin zur genussvollen Zubereitung 
der selbst gezogenen Köstlichkeiten - hier findet jeder die pas- 


18 


senden Vorschlage für die Selbstversorgung im eigenen Garten, 5 ELB ST 

auf dem Balkon oder der Terrasse. \ аА 
VERSORGUNG 

Wolfgang Funke: Selbstversorgung. Unabhängig, nachhal- Unabhängig. nachhaltig und gesund Leben 


tig und gesund leben. Scorpio Verlag, erscheint ab Mai 
2022. Gebunden, 368 S., 65 Abb. ISBN 978-3-95803-438-9. 
Euro 25,00 


\ = k Vegetarisches Kochbuch 


Der vegetarische Lebensstil ist heute aktueller denn je. Allen, die ohne Fleisch, 
Fisch und Eier leben und gesund genießen wollen, bietet dieses Kochbuch mit 
mehr als 550 Rezepten eine Fülle von Anregungen für die lakto-vegetarische 
und vegane Vollwert-Küche. Von deftiger Hausmannskost bis zu exotischen 
Delikatessen, vom ideenreichen Frühstück über wärmende Suppen, schmack- 
hafte Salate und leckere Hauptgerichte bis zum feinsten Dessert und Konfekt 
— für jeden Geschmack und jede Mahlzeit findet sich hier das Richtige. Die 
Rezepte sind einfach, leicht verständlich und lassen sich ohne großen Aufwand 
umsetzen. Ausführliche Kochkurse am Anfang der wichtigsten Kapitel vermit- 
teln Grundwissen für die Zubereitung, Information zu den verwendeten Lebens- 
mitteln und praktische Tipps für ein gutes Gelingen. 


Elvira Glöckner, Vegetarisches Kochbuch, Divyanand Verlag, Hardcover, 
Format 22 х 17 cm, 476 Seiten, mit vielen farbigen Abbildungen, Draht- 
bindung, € 24,50, ISBN 978-3-926696-51-9 


Für den redaktionellen Inhalt verantwortlich: 
Gerlinde Glöckner, Herausgeberin und Chefredaktion (verantwortl.) 
Bücher-Special Frühling 2022 erscheint im SANDILA Verlag, Sägestr. 37, 79737 Herrischried 
info@visionen.com - Tel. 07764 / 93 970 Fax 07764 / 93 97 39 - www.visionen.com - www.visionen-shop.com 


Alle Bücher online bestellen unter: www.visionen-shop.com 
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Saftige Кисһеп, mal 
mit cremigem Belag, 
mal mit fruchtiger 
Fullung, Klassiker wie 
Marmorkuchen oder 
Zupfkuchen, fluffige 
Muffins, knusprige 
Waffeln, aromatische 
Kekse und anderes 
Kleingebäck — mit 
dieser bunten Samm- 
lung von Rezepten wird 
das vegane Backen und 
Naschen zum reinen 
Vergnügen. Schnell und 
leicht zubereitet, 
versüßen diese Back- 
träume den Alltag quer 
durch alle Jahreszeiten. 


Elvira Glöckner 


225 Seiten, 120 farb. Abb., Drahtbindung, 
Format 17 x 22 cm, € 15,00 


Bestellen bei: 
SANDILA Verlag 
79737 Herrischried 
Tel. 07764/93 970 
info@sandila.de 


Mehr Gesundheit: 


Neue TRIAS Ratgeber 
im Fruhling 2022 


GESUNDE 
ERNAHRUNG 


Köstlich und gesund: 


Die wichtigsten Ernährungsstudien 7 
alltagstauglich aufbereitet (ӨР) 


Prof. Dr. med. Dr. Walter С. Willett 
Harvard Medical School Guide: 
Gesunde Ernährung 

24,99 € [D] | 25,70 € [A] 

ISBN 978-3-432-11450-7 
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STARK GEGEN DEMENZ 


Die Heilkraft der 
PFLANZENKNOSPEN 


STARK GEGEN 


OSTEOPOROSE 


бы 
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Die beste Ernährung fix stabile Knochen 


Stand 3/2022: Preisänderungen und Irrtum vorbehalten. 


Spannende Erkennt- Ein Aktivprogramm 23 Portraits ein- Erhöhen Sie Ihre Chancen 


nisse für mehr Vitalität. mit Gymnastik und heimischer Pflanzen - gesund zu altern! 
реа, 88 Rezepten mit Indikationstabelle Reinhart тд (Hise) 
Helena Ог EE Barbara Haidenberger (Hrsg.) Cornelia Stern Spermidin - 
Nährstoff-Therapie Stark gegen Osteoporose Die Heilkraft der stark gegen Demenz 
IE ЛАЛАРДЫ 19,99 € [D] / 20,60 € [A] Pflanzenknospen 1799 ID] 1250 Н 
ISBN 978-3-432-11496-5 ISBN 978-3-432-11480-4 14,99 € [D] / 15,50 € [A] ISBN 978-3-432-11455-2 


ISBN 978-3-432-11469-9 


w Bequem bestellen über www.trias-verlag.de 
versandkostenfrei innerhalb Deutschlands 
Alle Titel auch als E-Book 


